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Je  désigne  sous  le  nom  de  « Sédentaires  » tous  les 
« affranchis  » du  travail  manuel  : cette  condition  crée  entre 
eux  une  ressemblance  physiologique,  une  parenté  fonc- 
tionnelle, peut-on  dire,  qui  les  rend  tributaires,  à quelques 
variations  près,  des  mêmes  moyens  hygiéniques. 

Nombre  de  personnes  se  figurent  que  les  déplacements 
qu'elles  sont  obligées  de  faire,  partie  à pied  et  partie  en  voi- 
ture, soit  avant,  soit  pendant  et  soit  après  leur  travail, 
suffisent  à l'entretien  de  leur  santé  ; et  ce  n'est  pas  sans 
quelque  surprise  qu'elles  se  verront  rangées,  au  point  de  vue 
qui  m'occupe,  à côté  des  gens  de  bureau.  Cependant,  si  la- 
marche  est  le  mouvement  le  plus  naturel  de  notre  espèce  et 
son  exercice  fondamental,  elle  a l' inconvénient  de  laisser 
dans  une  inactivité  presque  complète  les  muscles  des  bras 
et  ceux.des  deux  tiers  supérieurs  du  tronc  ; poussée  à l'excès, 
elle  userait  le  corps  sans  lui  donner  la  vigueur  que  lui  pro- 
cure, si  invariablement,  le  travail  manuel. 

On  croit  aussi  et  plus  fréquemment  encore,  qu'il  n'y  a 
qu'une  manière  de  bien  se  porter  : « pour  être  solide 
comme  les  ouvriers,  il  faut  travailler  comme  eux  ».  Cette 
fausse  conception  pousse  des  individus  habituellement 
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sédentaires  à se  livrer  à des  travaux  de  jardinage  ou  à 
d'autres  exercices  soutenus,  qui  n'ont  d'autre  résultat  que 
d'aggraver  ce  qu'un  repos  prolongé  avait  commencé.  Il 
ressort  pourtant  de  l' observation  la  plus  simple  que  le 
manuel  et  fimmanuel  n'ont  pas  et  ne  sauraient  avoir  la 
même  organisation.  Si  la  plupart  des  hommes  de  bureau 
sont  incapables  d'être  des  terrassiers,  la  plupart  des  ter- 
rassiers sont  tout  aussi  incapables  d'être  des  hommes  de 
bureau  : parmi  les  ouvriers  les  plus  résistants  qu'il  m'a  été 
donné  d'étudier,  il  n'en  est  pas  un  qui  aurait  pu  supporter 
la  vie  agitée  et  les  longues  veilles  de  certains  commerçants, 
de  certains  artistes  ou  de  certains  hommes  d'Etat. 

Et  d'abord,  l'ouvrier  manuel  doit  s'imposer  un  labeur 
digestif  dont  l'homme  de  bureau  n'a  nul  besoin.  Quelles  que 
soient  ses  réserves,  en  effet,  et  quelle  que  soit  son  énergie 
nerveuse,  il  ne  saurait  suffire  à un  travail  mécanique  consi- 
dérable sans  faire  appel  à la  fourniture  luxuriante  qui  suit 
inévitablement  toute  digestion  normale.  Ainsi  que  je  l'ai 
exposé  dans  V Hygiène  pour  Tous,  l'ouvrier  des  grands 
travaux  vit  sur  le  précédent  repas  ou  les  précédents  repas  ; 
et  la  preuve  c'est  que  la  moindre  abstinence  le  met  dans 
l' impossibilité  de  continuer  son  travail  ; peut-être  même 
qu'il  est  alors  plus  faible  qu'un  sédentaire  placé  dans  des 
conditions  identiques  : c'est  ce  qui  faisait  dire  à Laënnec 
qu' après  deux  jours  de  jeûne,  il  était  plus  fort  qu'un  Fort 
des  Halles.  L'homme  de  bureau,  au  contraire,  peut  vivre 
de  si  peu,  qu'il  en  arrive  parfois  à se  contenter  d'une  ration 
d’entretien  qui  n'est,  au  fond,  qu'une  ration  de  misère. 

Les  digestions  copieuses  ne  vont  pas  sans  une  production 
abondante  de  poisons  ; et  ceux-ci  viennent  se  joindre,  chez 
l'ouvrier , aux  poisons  non  moins  redoutables  qui  résul- 
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tent  de  V activité  musculaire.  Ainsi,  V imminence  d’intoxi- 
cation qui  nous  guette  tous,  suivant  la  conception  très  belle 
de  Bouchard,  est  autrement  grande  chez  le  travailleur  ma- 
nuel que  chez  V homme  de  bureau,  et  la  jonction  antitoxique, 
que  j’ appellerai  plus  simplement  le  dépoisonnement,  doit 
y être  incomparablement  plus  puissante. 

Elle  doit  en  différer  aussi  par  la  qualité,  dans  une  cer- 
taine mesure.:  les  résidus  de  la  nutrition  s’éliminent  sur- 
tout par  le  rein,  les  résidus  du  travail  musculaire , à la  fois 
par  le  rein  et  par  la  peau  : certains  d’entre  eux,  très  proba- 
blement ceux  qui  résultent  de  la  destruction  des  graisses  sous- 
cutanées  et  inter-musculaires,  semblent  même  ne  pouvoir 
sortir  que  par  là.  Si  l’on  tient  compte,  en  outre,  de  la  néces- 
sité pour  l’ouvrier  manuel  d’expulser  les  plasmas  inutiles, 
en  même  temps  que  la  chaleur  en  excès,  on  comprendra. 
V importance  exceptionnelle  que  prennent  chez  lui  les  deux 
grandes  sécrétions  cutanées  : sudorale  et  sébacée.  Récem- 
ment, le  physiologiste  américain  Atwater  a donné  de  ce  fait 
une  démonstration  saisissante  : un  homme  qui  travaille  se 
défend  contre  réchauffement  en  éliminant  par  la  peau, 
non  seulement  l’excédent  d’eau  qu’il  consomme,  mais 
encore  celle  qui,  à l’état  de  repos,  passerait  par  le  rein 
(in  Ci  au  lier). 

L’homme  de  bureau,  au  contraire,  ne  sue  que  par  excès 
de  température  extérieure,  et  le  liquide  qu’il  expulse  alors  est 
presque  uniquement  de  l’eau.  A d’autres  moments,  il  compte 
principalement  sur  V émonclion  rénale  ; et  comme  certains 
principes  de  dénutrition  et  certaines  toxines  ne  peuvent 
suivre  une  voie  semblable,  celte  fausse  sécurité  le  conduit 
sûrement  à V empoisonnement.  Celui-ci,  peu  manifeste  tant 
que  l’organisme  est  dans  sa  pleine  force,  devient  au  con- 
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traire  très  évident  au  premier  déclin,  lorsque  l'émonction 
fléchit  et  que  la  nutrition  se  trouble  ; c'est  alors,  entre  le 
travailleur  mulassier  et  l'intellectuel  un  saisissant  contraste, 
qui  ne  fait  que  grandir  avec  l'âge  : l’un  s’épuise  de  plus  en 
plus  et  l’autre  s’empoisonne. 

Le  remède  à l' épuisement  est  tout  indiqué,  théorique- 
ment : c'est  la  réduction  du  travail  mécanique,  particu- 
lièrement en  son  facteur  vitesse,  le  plus  exigeant  des  deux. 
Pratiquement,  les  ouvriers  ne  sont  pas  près  d'obtenir  celte 
transformation  : il  est  d' observation  vulgaire,  en  effet,  que 
les  travaux  manuels  deviennent  de  plus  en  plus  durs  en 
France.  Il  y a un  demi-siècle  à peine,  nous  étions  obligés 
de  recourir  aux  ouvriers  anglais  pour  creuser  rapidement 
les  premières  tranchées  de  chemin  de  fer  et  faire  marcher 
nos  premières  forges  ; nous  avons  aujourd'hui  des  équipes 
de  terrassiers  auvergnats  et  bretons  hors  comparaison,  et  des 
forgerons  qui  valent  bien  ceux  des  autres  pays. 

Le  remède  à l' empoisonnement  ou,  si  l'on  veut,  d'une 
manière  plus  générale,  aux  troubles  de  la  nutrition,  est  au 
contraire  entre  les  mains  des  intéressés  : à moins  d'une  grosse 
tare  originelle  ou  de  graves  accidents,  quand  ils  voudront  ils 
seront  beaux,  quand  ils  voudront  ils  seront  forts,  quand  ils 
voudront  ils  seront  sains.  Une  certaine  culture  intellectuelle, 
très  favorable,  quoi  qu'on  en  ait  dit,  à l' épanouissement 
des  beautés  du  sang,  et  l' affranchissement  de  tout 
travail  pénible  leur  permettront  même  de  reculer,  au  delà 
des  limites  ordinaires,  les  premières  atteintes  de  la  vieil- 
lesse aussi  bien  que  le  terme  de  la  vie. 

Je  me  propose  de  leur  indiquer  ici  les  moyens  d'y  arriver. 
Les  différences  individuelles  sont  trop  grandes  pour  que 
f' aie  jamais  songé  à fixer  /’ Hygiène  personnelle,  et  j'ai 
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voulu  seulement  fournir  les  renseignements  propres  à l'éta- 
blir. S'il  est  vrai  que  tout  homme,  parvenu  à la  maturité, 
doive  avoir  assez  de  connaissances  et  se  connaître  assez  lui- 
méme  pour  être  son  propre  hygiéniste,  cette  faculté  doit  se 
rencontrer  surtout  chez  les  ouvriers  de  la  pensée,  auxquels 
ce  livre  s'adresse. 

Mon  exposition  sera  simple.  Dans  l'hygiène  sans  condi- 
tions, j'irai  du  grand  milieu  au  petit,  et  de  celui-ci  à l'indi- 
vidu ; j'étudierai  donc  successivement  : l'habitation,  la 
literie,  l'habillement,  l'alimentation  et  l'exercice.  Dans 
l'hygiène  conditionnelle,  je  m'occuperai  seulement  du  mi- 
lieu, de  la  saison  et  de  l'âge. 


Avril  1905. 
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PREMIERE  PARTIE 


HYGIÈNE  ACONDITIONNELLE 


I.  — Habitation 


Je  n’ai  pas  à tenir  compte,  dans  ce  chapitre,  des  condi- 
tions de  tempérament  et  d’âge  : l’habitation  salubre  est 
la  même  pour  tous  ; et  je  dois  envisager  plutôt  la  situation 
sociale  des  individus.  Les  uns  ont  la  faculté  d’habiter  une 
maison  particulière;  les  autres  sont  obligés  de  se  loger 
dans  une  maison  commune,  dite  maison  locative. 

A.  — Maison  particulièke 

Il  faut  avoir  bien  soin,  quand  on  achète  un  terrain 
pour  y élever  sa  maison,  de  s’assurer  du  voisinage.  Là  où 
il  n’existe  que  des  terrains  vagues  à bon  marché  ou  des 
maisons  locatives  pauvres,  on  est  bien  exposé  à ne  pas 
avoir  un  jour  toute  la  tranquillité  désirable:  les  grandes 
villes  refoulent  de  plus  en  plus  vers  le  fond  des  banlieues 
la  portion  la  moins  intéressante  de  leur  population. 

Surélever  l’emplacement  futur  de  l’habitation,  de  façon 
que  les  eaux  s’en  éloignent,  semble  une  recommandation 
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banale,  ei  l’on  voit  pourtant  beaucoup  de  maisons  en 
contre-bas  des  rues:  je  pourrais  même  citer  un  grand  éta- 
blissement de  l’Etat  dont  la  porte  monumentale  baigne 
dans  l’eau,  à chaque  averse. 

L’avantage  sanitaire  et  économique  d’une  cave  est 
connu  de  tous,  et  il  suffît  seulement  de  recommander  d’en 
établir  les  murs  en  meulière  et  bon  mortier  de  chaux,  le 
tout  formant  un  roc  impénétrable  à l’eau.  Au-dessus  et 
jusqu’au  toit,  on  pourra  remplacer  la  meulière  par  du 
moellon  de  roche  en  mur  de  40  centimètres.  Pas  de  brique, 
elle  protège  mal  contre  le  froid  et  contre  le  chaud,  à 
moins  qu’on  ne  construise  sur  trois  et  quatre  rangées,  ce 
qui  est  fort  coûteux.  Le  rez-de-chaussée  sera  donc  élevé 
de  quelques  marches,  cinq  ou  six  en  moyenne,  au-dessus 
du  sol,  et  il  comprendra,  dans  tous  les  cas,  la  salle  à man- 
ger. la  cuisine  et  un  petit  bureau.  On  ne  peut  assigner  à 
ces  diverses  pièces  des  dimensions  absolues;  mais  on  peut 
dire  que,  pour  un  ménage  de  cinq  personnes  (le  père,  la 
mère  et  trois  enfants),  la  cuisiné  aura  3 mètres  sur  2 m.  50 
et  la  salle  à manger  4 m.  50  sur  3 m.  50.  Tout  le  rez-de- 
chaussée  présentera  une  hauteur  uniforme  de  3 mètres  : 
des  plafonds  plus  bas  sont  trop  chauds;  des  plafonds  plus 
hauts,  trop  froids. 

Au  premier  étage,  des  chambres  à coucher  correspon- 
dront aux  principales  pièces  inférieures,  et  des  cabinets, 
placards  et  lavabos  aux  pièces  accessoires. 

Le  grenier  ne  sera  pas  un  espace  perdu  ; il  aura  assez  de 
hauteur  sur  les  côtég  pour  défendre  les  plafonds  contre 
l’humidité  et  le  froid  au  moment  des  pluies  et  des  neiges, 
et  assez  de  hauteur  en  son  milieu  pour  qu’une  personne 
de  taille  moyenne  puisse  y circuler  librement. 


HABITATION 
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L’orientation  double  permet  seule  l’éclairage  réfléchi, 
le  plus  tendre  de  tous,  et  la  ventilation  en  masse,  la  plus 
efficace  de  toutes  ; elle  sera  de  préférence  est-ouest,  avec 
prédominance  de  l’est  sur  l’ouest.  La  salle  à manger  et 
la  plus  grande  des  chambres  à coucher  regarderont 
l’orient  ; le  bureau  et  la  moyenne  ou  petite  chambre  à 
coucher  l’occident.  Quant  à la  cuisine  et  aux  cabinets 
d’aisances,  ils  s’ouvriront  en  plein  nord  par  de  petits 
châssis  formant,  si  l’on  veut,  l’orientation  secondaire.  En 
tout  cas,  on  évitera  ces  chambres  en  cul-de-sac,  où  la 
lumière  pénètre  difficilement  et  où  l’air  ne  se  renouvelle 
jamais  complètement  (fig.  1). 

Il  est  souvent  utile,  parfois  indispensable  et  toujours 
économique,  d’alimenter  une  maison  par  l’eau  qui  tombe 
sur  son  toit.  J’ai  indiqué  dans  V Hygiène  pour • tous  un 
moyen  très  simple  et  peu  coûteux  de  séparer  les  eaux 
pluviales  sales  des  eaux  pluviales  propres;  celles-ci  sont 
conduites,  après  filtration  sur  grès,  dans  une  citerne  suf- 
fisamment profonde  pour  être  à l’abri  des  variations  ther- 
miques saisonnières.  Ainsi  captée,  ainsi  purifiée  et  ainsi 
conservée,  l’eau  de  pluie  est  parfaite  pour  l’usage  culi- 
naire et  très  bonne  comme  boisson. 

Pour  ce  qui  est  du  jardin,  on  en  prend  toujours  trop 
grand  : 200  mètres  carrés  suffisent  pour  un  individu  non 
habitué  aux  travaux  des  champs;  et  encore  devra-t-il 
en  consacrer  au  moins  un  quart  à des  cultures  peu  exi- 
geantes : artichauts,  asperges  et  fraisiers. 

Trois  questions  secondaires  se  greffent  sur  celle  de  L ha- 
bitation : la  ventilation,  l’éclairage  et  le  chauffage. 

11  y a deux  façons  de  ventiler  une  maison  : l’une  à grand 
courant  d’air,  portes  et  fenêtres  ouvertes;  l’autre  à petit 
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courant,  par  l’intermédiaire  des  poêles  et  cheminées,  des 
carreaux  mobiles  ou  des  vitres  perforées,  des  trous  percés 
sur  ou  sous  les  plafonds;  la  première  est  habituellement 
intermittente,  et  la  seconde  continue. 

La  grande  ventilation  est  seule  capable  de  renouveler 
complètement  l’air  et  de  sécher  murs  et  meubles.  On  doit 
y avoir  recours,  non  seulement  le  matin,  au  moment  du 
nettoyage, mais  fréquemment  dans  la  journée  et  le  soir 
avant  de  se  coucher  : c’est  le  moment  de  faire  provision 
d’air  pur,  principalement  pour  ceux  qui  couchent  les 
croisées  fermées. 

L’orientation  principale  double  et  l’orientation  secon- 
daire simple,  adoptées  plus  haut  pour  la  maison  par- 
ticulière, permettent  de  s 'éclairer  alternativement,  le 
jour,  par  la  lumière  directe  et  par  la  lumière  réfléchie. 
Celle-ci  est  plus  tendre  que  celle-là,  et  l’on  a bien  tort  de 
ne  pas  y avoir  plus  souvent  recours.  La  nuit,  l’éclairage 
doit  être  doux  à la  vue  et  peu  calorifique.  Par  sa  richesse 
en  radiations  rouges,  la  lumière  de  Vhuile  semble  la  moins 
malfaisante;  vient  ensuite  celle  du  pétrole,  dont  on  peut 
à loisir  augmenter  l’éclat  sans  la  rendre  absolument 
éblouissante. 

lie  chauffage  présente  des  difficultés  autrement  grandes  : 
tout  système  salubre  est  coûteux;  tout  système  écono- 
mique est  insalubre. 

Le  mieux  est  de  placer  dans  le  vestibule  un  poêle  à 
combustion  lente  dont  le  tuyau  s’élève,  en  serpentant, 
dans  la  cage  de  l’escalier,  et  de  faire  de  petits  feux  de 
cheminée  quand  le  froid  est  trop  vif  : dans  la  salle  à 
manger,  au  moment  du  repas;  dans  le  bureau,  au  moment 
du  travail. 


r 
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Fig.  1.  — Plan  théorique  de  la  petite  maison  modèle. 

A.  — Salle  à manger. 

B.  — Bureau  (à  la  rigueur  petite  chambre  à coucher). 

O.  — Cuisine  -q 

D.  — Cabinets  d'aisances. 

E.  — Escaliers  ( é’  descendant  à la  cave. 

intérieurs  / é”  montant  au  premier. 

F.  — Vestibule. 

O.  — Escalier  extérieur. 

11. — Place  pour  une  terrasse,  à la  façon  H.  Senet,  architecte. 
n *.  — Mur  mitoyen  le  plus  souvent;  s’il  ne  l’est  pas,  on  l’abritera 
par  de  grands  arbres  contre  les  feux  du  midi. 
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Addition  : De  la  maison  de  grand  modèle 

J’appelle  ainsi  un  pavillon  qui  a quatre  pièces  en  bas  et 
quatre  pièces  en  haut,  deux  grandes  et  deux  petites.  Son 
prix  est  peu  abordable  aux  bourses  moyennes,  et  je  me 
contenterai  d’en  indiquer  seulement  les  principales  dis- 
positions. 

On  bâtira  autant  que  possible  sur  son  terrain  et  non 
en  mitoyenneté,  de  façon  à pouvoir  réunir  les  avantages 
et  corriger  les  inconvénients  des  quatre  principales  orien- 
tations. A cet  effet,  chaque  pièce  ne  s’ouvrira  que  d’un 
côté,  les  grandes  au  midi,  les  petites  à l’est  ou  à l’ouest, 
et  les  deux  pièces  de  la  même  aile  communiqueront  entre 
elles  par  une  large  porte  vitrée  ; la  cage  d’escalier,  les 
cabinets  d’aisances,  les  cabinets  de  débarras  et  la  cuisine 
regarderont  le  nord  par  un  châssis  haut.  Outre  ce  châssis, 
la  cuisine  présentera  une  porte  vitrée  tournée  vers  l’est. 
11  y aura  des  commodités  au  premier  comme  au  rez-de- 
chaussée. 

B.  — Maison  commune  ( maison  locative) 

Dans  les  grandes  villes  françaises,  à Paris  tout  au  moins, 
on  construit  aujourd’hui  deux  sortes  de  maisons  loca- 
tives : les  unes,  au  centre,  où  tout  est  sacrifié  au  luxe  ; 
les  autres,  à la  périphérie,  où  tout  est  sacrifié  au  bon  mar- 
ché. Très  souvent  ces  dernières  sont  en  briques  et  seule- 
ment en  mur  de  22  centimètres  à partir  du  premier  étage  ; 
en  outre,  les  chambres  y sont  très  petites  : on  y gèle 
l’hiver  et  on  y étouffe  l’été. 

Au  point  de  vue  de  la  commodité  comme  au  point  de 
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vue  sanitaire,  les  maisons  locatives  devraient  satisfaire 
aux  conditions  suivantes  : 

1°  Ne  pas  avoir  plus  de  quatre  étages  ; 

2°  Présenter  une  orientation  double  et  se  trouver  éloi- 
gnées de  10  mètres  au  moins  des  autres  maisons,  dans  le 


Fig.  2.  — Plan  théorique  de  la  grande  maison  modèle. 


A.  — Salle  à manger.  e’.  — Escalier  de  premier  étage. 

B.  — Bureau.  e”.  — Escalier  de  cave  intérieur. 

C.  Cuisine.  e”.  — — — extérieur. 

D.  — Petite  chambre  de  repos.  F.  — Cabinets  d’aisances. 

E Entrée  (corridor  central).  GG’.  — Cabinet  de  débarras. 


sens  de  chacune  des  deux  orientations  (comme  dans  cer- 
taines villes  du  Nord,  les  maisons  locatives  des  villes  fran- 
çaises devraient  avoir  une  zone  d’aération  et  d’éclairage 
inviolable,  c’est-à-dire  qu’une  fois  construites,  il  serait 
défendu  d’élever  des  édifices  importants,  de  face  ou  de 
dos,  à une  trop  faible  distance); 
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3°  Chaque  appartement  ou  chaque  logement  s’ouvri- 
rait ainsi  sur  deux  côtés,  à l’est  et  à l’ouest  de  préfé- 
rence ; 

4°  La  salle  à manger  n’aurait  pas  moins  de  4 mètres  de 
longueur  sur  3 m.  30  de  largeur  et  3 mètres  de  hauteur  ; 
les  grandes  chambres  à coucher  (deux  personnes),  45  mè- 
tres cubes,  et  les  petites  chambres  (chambres  d’enfant), 
30  mètres  cubes. 

Les  autres  conditions  : eau  sur  l’évier,  cabinets  d’ai- 
sances dans  l’appartement  ou  le  logement,  sont  déjà  exigées 
un  peu  partout,  et  il  est  inutile  d’insister  à leur  sujet. 
Quant  aux  voisinages  incommodes,  insalubres  ou  dan- 
gereux, ils  ne  peuvent  être  réglementés  que  par  les  pou- 
voirs publics,  et  tout  ce  que  je  puis  demander  ici,  c’est 
que  cette  réglementation  soit  surtout  en  rapport  avec 
leur  degré  d’insalubrité. 

II.  — Literie 

La  séparation  des  lits  est  tellement  avantageuse,  qu’on 
se  demande  vraiment  pourquoi  elle  n’est  pas  universelle- 
ment adoptée  par  tous  ceux  qui  sont  assez  spacieusement 
logés  : elle  évite  le  mélange  des  haleines,  toujours  nui- 
sible et  souvent  pernicieux  ; chez  les  individus  mariés 
elle  entretient  une  certaine  nouveauté  sexuelle,  par  la  rareté 
et  la  discrétion  des  contacts  ; enfin  et  surtout  elle  donne 
à tous  une  grande  aisance. 

Du  lit  je  ne  retiendrai  que  le  dessous  ou  couche  et  le 
dessus  ou  partie  couvrante. 
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La  couche  doit  être  élastique  sans  être  molle,  pour  se 
modeler  sur  la  forme  générale  du  corps;  elle  est  réalisée 
idéalement  par  un  sommier  à ressorts  recouvert  d’un 
matelas  mi-crin,  mi-laine,  et  d’un  traversin  2/3  crin, 
1/3  laine. 

Le  dessus  sera  à la  fois  léger  et  isolant.  Comme  pour  les 
habits  on  réalisera  cette  double  action  en  associant  les 
les  étoffes  épaisses,  poreuses  et  ternes,  aux  étoffes  minces, 
serrées  et  lustrées,  celles-ci  recouvrant  celles-là  et  limi- 
tant les  déplacements  de  l’air  qu’elles  contiennent.  Ainsi 
le  dessus  comprendra,  en  temps  ordinaire,  une  couverture 
de  coton  et  une  couverture  de  satinette  ; par  les  temps 
froids  on  y intercalera  une  couverture  de  laine,  pas  trop 
épaisse.  Toujours  on  protégera  par  un  édredon  les  parties 
du  corps  qui  ont  une  tendance  à se  refroidir  : les  pieds 
et  le  bas  des  jambes  pendant  l’été  (à  moins  de  chaleurs 
excessives),  les  pieds,  les  jambes  et  le  bas-ventre  pendant 
l’hiver.  Jamais  on  ne  ramènera  l’édredon  jusqu’au  cou, 
de  façon  à couvrir  toute  la  poitrine  : cette  région  du 
corps  demande  beaucoup  de  liberté  et  pas  trop  de  chaleur. 

Au  point  de  vue  de  l’entretien,  un  lit  demande  plus 
d’air  que  de  lumière,  et  si  on  ne  peut  mettre  à profit  les 
radiations  tendres  du  soleil  levant,  on  l’exposera  seule- 
ment à la  lumière  réfléchie  du  milieu  du  jour.  On  le  pla- 
cera autant  que  possible  dans  un  milieu  très  aéré  ; on 
établira  même  un  courant  d’air  à son  intention,  ne  serait- 
ce  que  pour  quelques  instants. 


III. 


Habillement 


Sous  ce  titre  j’examinerai  successivement:  le  linge  de 
corps,  les  habits,  la  coiffure  et  la  chaussure. 

A . — Linge  de  corps 

Nous  devons  faire  un  choix  entre  la  laine,  le  coton  et 
la  toile  ; tout  dépend  de  l’âge  et  de  la  constitution.  La 
flanelle  -convient  aux  personnes  à peau  pâle  et  à chairs 
molles  que  les  vicissitudes  atmosphériques  affectent  trop 
vivement  (Hufeland),  et  à celles  dont  la  peau  devient 
rapidement  défaillante  avec  l’âge  ; la  toile,  au  contraire, 
convient  aux  forts,  le  coton  ou  les  tissus  mixtes  à tous 
les  autres. 

On  dit  grand  bien,  en  ce  moment,  d’un  linge  de  corps 
fait  de  tourbe  ; mais  je  n’ai  aucune  expérience  person- 
nelle à son  sujet. 

B.  — Habits 

On  doit  en  considérer  la  forme,  la  couleur  et  la  texture. 

La  forme  respectera  l’hygiène  sans  trop  violenter  l’esthé- 
tique. D’une  manière  générale  les  habits  seront  bouffants 
à la  poitrine  et  aux  membres,  et  serrés  à la  ceinture  et 
aux  extrémités  : l’astriction  légère  dans  la  région  du 
corsage  porte  à se  bien  tenir  et  vient  en  aide  aux  muscles 
de  la  taille,  toujours  en  action  ; le  lacement  aux  extré- 
mités protège  contre  les  intempéries  et  facilite  les  mou- 
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vements.  La  ceinture  du  pantalon  ne  montera  pas  trop  haut  : 
elle  doit  soutenir  le  bas-ventre  et  non  pas  comprimer  Jes 
hypocondres  (11g.  3). 

La  couleur  doit  aussi 
contribuer  à la  beauté 
sans  nuire  au  bien.  Elle 
sera  toujours  en  rapport 
avec  l’éclairage  du  mi- 
lieu : en  été  les  habits 
blancs,  en  hiver  les  habits 
sombres.  Le  reflet  influe 
sans  doute  plus  que  la 
teinte  sur  l’absorption 
de  la  chaleur  : a priori 
les  habits  brillants  re- 
jettent plus  de  rayons 
calorifiques  que  les  ha- 
bits ternes;  les  uns  con- 
viendraient donc  sous  la 
chaleur  claire  et  les  au- 
tres sous  le  froid  obscur. 

Quant  à la  texture  elle 
décide  plutôt  de  la  con- 
duction du  calorique  : les 
habits  sont  d’autant  plus 
isolants  qu’ils  emprison- 
nent dans  leurs  mailles  une  plus  grande  quantité  d’air. 
Néanmoins,  pour  obtenir  autour  de  soi  une  atmosphère 
invariablement  chaude,  il  faut  associer  aux  étoffes 
épaisses  et  poreuses  les  étoffes  minces  et  serrées,  celles-ci 
recouvrant  celles-là,  naturellement.  Ainsi,  par  les  temps 


Fig.  3.  — Forme  d’habits  hygiénique 
et  commode. 
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modérément  froids  de  l’hiver,  une  chemise  de  satinette 
sur  flanelle  dispensera  des  habits  lourds  dont  on  se 
couvre  habituellement  en  cette  saison  ; on  ajoutera 
seulement  un  pardessus  léger  aux  habits  ordinaires  de 
demi-saison. 

En  été,  les  personnes  qui  ne  se  livrent  pas  à un  travail 
manuel  important  (c’est  le  cas  des  hommes  de  bureau), 
n’ont  pas  intérêt  à trop  se  découvrir  ; il  en  est  même  qui 
gagnent  à conserver  un  peu  de  leur  chaleur  naturelle  et 
surtout  à ne  pas  recevoir  trop  directement  celle  du  soleil  ; 
en  sorte  que  les  habits  dits  de  demi-saison  peuvent  être 
des  habits  de  toute  saison. 


C.  — Coiffure 

La  coiffure  est  la  partie  la  plus  variable  du  costume  ; 
et  ses  variations  ne  sont  pas  toujours  en  rapport  avec 
celles  du  milieu.  Sous  notre  climat  la  casquette  et  le  cha- 
peau mou  à larges  bords  semblent  se  disputer  la  préémi- 
nence au  point  de  vue  de  la  commodité  et  de  l’hygiène. 
Je  préfère  celui-ci  à celle-là,  parce  qu’il  garantit  davan- 
tage la  face  et  le  cou  contre  la  pluie,  le  vent  et  la  trop 
grande  lumière. 

Pendant  l’été,  les  personnes  qui  suent  beaucoup  de 
la  tête  pourront  le  remplacer  par  un  chapeau  de  paille; 
mais  cette  substitution  n’est  pas  absolument  néces- 
saire pour  les  autres  : quand  le  soleil  darde  trop  fort, 
on  soulève  de  temps  en  temps  le  chapeau  de  feutre  mou 
pour  renouveler  l’air  qu’il  contient  et  ventiler  un 
instant  la  tête,  sous  son  ombre. 


HABILLEMENT 


23 


D.  — Bas  ET  CHAUSSURES 

La  vogue  a été  longtemps  aux  bas  de  laine;  ceux  de 
coton  tendent  aujourd’hui  à les  remplacer  : ils  sont  d’un 
contact  plus  agréable  et  s’encrassent  moins  vite.  L’avan- 
tage reste  cependant  aux  bas  de  laine  pour  tous  les  indi- 
vidus qui  ne  font  pas  un  exercice  suffisant  ; il  faut  seule- 
ment avoir  la  précaution  de  les  renouveler  souvent. 

Jadis  les  bonnes  chaussures  étaient  la  règle  ; elles 
sont  maintenant  l’exception  : c’est  que  les  cuirs,  qui 
restaient  habituellement  en  fosse  dix-huit  ou  vingt  mois, 
en  sont  retirés  au  bout  de  deux  ou  trois.  De  là  l’utilité 
d’avoir  plusieurs  paires  de  chaussures  ; pendant  qu’on 
porte  les  unes  les  autres  sèchent  complètement,  et  l’on 
peut  tous  les  matins  et  même  deux  fois  par  jour,  par  les 
temps  de  neige  et  de  boue  froide,  se  mettre  les  pieds  au  sec. 
Cette  condition  et  l’exercice  de  la  marche  permettent 
à toutes  les  personnes  bien  portantes  d’éviter  le  froid 
aux  pieds,  l’un  des  supplices  de  la  mauvaise  saison. 

La  forme  du  pied  s’éloigne  tellement  des  formes  géomé- 
triques habituelles  qu’il  est  bien  difficile  de  fixer,  avec 
quelque  précision,  celle  de  la  chaussure  lui  convenant. 
On  peut  dire  seulement  que  le  cou-de-pied  doit  être 
bien  pris  et  les  orteils  à l’aise,  le  milieu  suffisamment 
cambré  et  le  talon  bas.  Les  cordonniers  français  ont  la 
rage  de  nous  faire  monter  les  orteils  les  uns  sur  les  autres 
et  de  meurtrir,  en  sa  partie  médiane  et  antérieure,  le 
bord  externe  du  pied  par  une  cambrure  latéro-inférieure 
insuffisante  ; les  cordonniers  anglo-américains  semblent 
avoir  évité  ces  défauts,  et  tout  en  désirant  défendre 
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l’industrie  nationale,  on  est  obligé  de  reconnaître  qu’on 
est  mieux  dans  leurs  chaussures  que  dans  les  nôtres. 
J’espère,  du  reste,  que,  parmi  les  ouvriers  français,  il  en 
est  qui  ne  tarderont  pas  à saisir  le  secret  de  cette  fabri- 
cation. 

En  France  comme  à l’étranger,  la  confection  pour  tous 
triomphe  de  la  confection  pour  un.  Ce  n’est  pas  seule- 
ment une  affaire  de  commodité  et  de  bon  marché  : telle 
personne  qui  n’a  jamais  bien  été  chaussée  par  son  cor- 
donnier trouve  facilement,  à la  confection,  chaussure  à 
son  pied,  parce  qu’elle  a un  grand  choix  parmi  celles  qui 
ont  été  faites  pour  des  pieds  analogues.  Cette  personne 
serait  encore  mieux  servie  si,  au  lieu  de  présenter  le  pied 
droit  à l’essai,  comme  elle  le  fait  d’habitude,  elle  présen- 
tait le  pied  gauche,  normalement  plus  fort  que  l’autre. 

11  n’est  pas  besoin  d’habiter  la  campagne  pour  faire 
un  usage  journalier  des  sabots.  Tout  individu  qui  possède 
une  cave  et  un  jardin  peut  adopter  ce  genre  de  chaussure, 
quand  il  travaille  dans  l’une  ou  dans  l’autre  : on  y est  au 
chaud  et  au  sec,  surtout  si  l’on  a la  précaution  d’en 
garnir  le  fond  avec  un  peu  de  paille  bien  fraîche  ; le 
pied  y prend  de  l’ampleur,  une  belle  forme  et  beaucoup 
de  fermeté. 


IV. 


Alimentation 


Alimentation  solide  ou  alimentation  ordinaire 


1.  — Généralités. 

De  tous  les  animaux  omnivores  l’homme  est  celui  qui 
possède  la  gamme  alimentaire  la  plus  étendue.  11  doit 
cette  insigne  faveur  à son  caractère  terricole  de  surface  et 
à sa  triple  aptitude  de  grimpeur,  de  fouisseur  et  de  mar- 
cheur : il  s’élève  assez  facilement  dans  les  arbres  pour 
en  cuGilhr  les  bourgeons,  les  fleurs  et  les  fruits,  à la  façon 
des  singes  ; il  creuse  suffisamment  le  sol  pour  en  extraire 
les  racines  et  les  tubercules,  à la  manière  du  porc  ; enfin 
il  peut  marcher  et  au  besoin  courir  assez  aisément  pour 
chasser  le  petit  gibier  à la  façon  du  loup,  ce  grand  trot- 
teur, et  le  gros  gibier  à la  façon  de  l’ours,  ce  grand  galo- 
peur.  Néanmoins  son  aliment  préféré,  celui  qui  compose, 
un  peu  partout,  les  trois  quarts  environ  de  sa  nourriture, 
est  la  réserve  amylacée  de  certains  végétaux  : elle  se 
développe  étonnamment  par  la  culture  ; elle  se  conserve 
très  longtemps,  et  elle  est  très  compatible  avec  un  beau 
format,  la  douceur  de  caractère  et  la  production  du  tra- 
vail. 

Malheureusement,  l’épuisement  progressif  des  terres, 
comme  dit  l’Ecriture,  et  le  développement  de  l’activité  ; 
la  substitution  du  travail  rapide  au  travail  lent,  dans  le 
domaine  de  la  force,  et  de  Yactivité  modificatrice  à Yacti- 
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vite  purement  spéculative,  dans  le  domaine  de  l’intelligence; 
enfin  la  nécessité  de  suffire,  dans  un  cas  comme  dans 
l’autre,  à d’énormes  dépenses  nerveuses,  si  ce  n’est  de 
parer  à de  grandes  fatigues,  ont  imposé  l’usage  croissant 
des  aliments  animaux,  particulièrement  des  viandes. 

T out  d’abord  on  se  contenta  d’ajouter  aux  aliments  végé- 
taux le  principe  immédiat  qui  leur  manque  le  plus,  la  graisse  ; 
et  le  porc  se  plaça  d’emblée  au  premier  rang  des  animaux 
de  bouche.  Plus  tard,  on  s’aperçut  qu’il  conservait  à notre 
espèce  une  trop  grande  rusticité  de  corps  et  une  trop 
grande  dureté  d’âme  ; qu’il  ne  convenait  pas  en  tout  cas 
aux  travaux  de  vitesse,  et  on  lui  substitua  peu  à peu 
le  mouton  vers  les  pays  chauds,  le  bœuf  vers  les  pays 
froids. 

Naturellement,  cette  transformation  ne  pouvait  se 
faire  sans  quelques  inconvénients  : le  format  se  rédui- 
sait, en  sa  partie  périphérique  surtout  ; la  concentration 
des  plasmas,  la  diminution  des  boissons  et  la  produc- 
tion de  fermentations  intestinales  de  haute  toxicité,  aug- 
mentaient les  chances  d’empoisonnement  par  le  dedans  ; 
le  caractère  devenait  plus  irritable,  plus  violent  et  plus 
agressif,  par  l’excitation  inévitable  de  l’instinct  destruc- 
teur et  l’élévation  du  courage  ; enfin  et  principalement, 
l’habitude  des  élément  anatomiques,  des  éléments  ner- 
veux eh  particulier,  de  vivre  dans  un  milieu  intime  très 
nutritif  et  très  uniformément  excitant,  rendait  presque 
impossible  tout  retour  au  régime  végétal  pur  : dès  les 
premiers  jours,  ce  retour  s’annonçait  comme  un  affai- 
blissement, presque  comme  une  défaillance. 

Pareille  situation  n’aurait  pas  été  faite  à notre  espèce 
si  l’on  n’avait  altéré  la  qualité  des  deux  principaux  four- 
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nisseurs  amylacés,  le  pain  et  la  pomme  de  terre  : l’un  par 
la  transformation  des  procédés  de  mouture  et  de  pani- 
fication, l’autre  par  le  surmenage  des  terres,  et  si  l’on 
n’avait  oublié  que  la  viande  est  à la  fois  et  invariable- 
ment, pour  l’homme,  Y aliment  de  /’  activité  et  le  poi- 
son du  repos.  11  fallait  tout  au  moins,  l’erreur  une  fois  com- 
mise, en  pallier  les  effets  par  le  développement  des  émonc- 
tions  (élimination  des  poisons),  particulièrement  de  la 
défécation  cutanée,  que  le  concours  de  l’alimentation  carnée 
et  du  repos  réduisaient  presque  à rien.  Et  dans  le  cas  où 
ces  moyens  de  défense  auraient  paru  insuffisants,  il  res- 
tait encore  les  purgations  régulières,  comme  moyen  su- 
prême de  dépoisonnement.’ 

11  est  temps  de  se  reprendre.  Je  ne  veux  pas  dire  par 
là  qu’on  puisse  réparer  tout  le  mal  qui  a été  fait;  mais  il 
est  loisible  encore  de  demander  au  grand  régime  anima- 
lien  la  force  soutenue,  le  courage  et  la  durée  de  la  vie 
active,  en  même  temps  que  la  grande  santé  et  le  bonheur. 

Et  d'abord  nous  devons  modifier  nos  trois  principaux 
aliments  : le  pain,  la  pomme  de  terre  et  la  viande. 

Le  pain  n’est  plus  le  pain,  aliment  complet  de  nos  pères: 
la  culture  intensive  a enlevé  au  grain  de  blé  une  partie  de 
son  huile,  et  les  moulins  à cylindres  ont  isolé  plus  complè- 
tement sa  partie  amylacée.  C’est  un  bien  à certains 
égards,  et  un  mal  à d’autres. 

C’est  un  bien,  parce  que  le  nouveau  pain  distend  moins 
l’estomac,  le  charge  moins  et  finalement  se  digère  plus 
facilement  que  l’ancien  ; au  point  de  vue  gustatif,  il 
s’associe  mieux  aux  mets  raffinés  que  le  progrès  culinaire 
sert  tous  les  jours  à notre  gourmandise. 

C’est  un  mal,  parce  qu’il  diminue  la  rusticité  et  la 
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puissance  digestive  ; indirectement  il  pousse  à la  con- 
sommation de  la  viande  et  nous  crée  ainsi  une  nutrition 
intime  plus  coûteuse  et  plus  anormale. 

Pour  tout  concilier,  les  peuples  civilisés  devraient  avoir 
à leur  disposition  deux  variétés  de  pain  : le  pain  blanc, 
tel  qu’on  le  fabrique  aujourd’hui  et  pour  lequel  je  de- 
mande seulement  une  cuisson  plus  prolongée  et  plus 
complète,  sans  aller  néanmoins  jusqu’à  la  dessication, 
qui  le  rend  très  exigeant  au  point  de  vue  sécrétoire  ; et 
le  pain  rousset,  tel  qu’on  le  faisait  jadis  en  certains  pays. 
Les  moulins  à pierre  existaient  seuls  ; mais  tantôt  on 
broyait  en  un  seul  temps  et  tantôt  en  plusieurs.  On  obte- 
nait la  farine  panifiable  en  mélangeant  : dans  le  premier 
cas,  la  fleur  de  la  farine  ou  boulange  et  une  partie  des 
gruaux  entiers  ; dans  le  second,  la  même  fleur  et  les 
farines  blanches  des  premiers  et  deuxièmes  gruaux.  Cette 
dernière  méthode  était  plus  économique,  mais  elle  donnait 
un  pain  moins  savoureux  ; pour  cette  raison,  sans  doute, 
une  ordonnance  de  Charles  IX  interdit  le  repassage  des 
gruaux. 

Que  l’on  adopte  l’une  ou  l’autre  variété  de  farine,  il 
faut  faire  lever  la  pâte  par  le  levain  seul,  pétrir  jusqu’à 
boursouflement  et  cuire  cinq  quarts  d’heure  au  moins 
pour  des  miches  de  5 livres.  Sans  une  cuisson  aussi  longue 
et  aussi  pénétrante,  la  mie  ne  serait  qu’une  sorte  de 
gomme  à claquer  absolument  indigeste,  comme  le  pain 
de  seigle  que  l’on  vend  depuis  quelques  années  dans  les 
boulangeries  parisiennes. 

Malgré  tout,  le  pain  rousset  n’entrerait  que  pour  un 
quart  environ  dans  notre  fourniture  de  pain  quotidienne  : 
on  l’associerait  de  préférence  au  beurre,  au  fromage  et 
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aux  fruits,  pour  lesquels  il  a une  prédilection  marquée. 
Il  conviendrait  plus  au  paysan  qu’au  citadin;  mais  celui-ci 
aurait  tort  de  le  dédaigner.  Je  considère,  en  effet,  que  la 
petite  quantité  de  son  fin  contenu  dans  ce  pain  subit 
dans  le  gros  intestin  une  fermentation  acide  qui  limite  la 
putréfaction  des  fèces  : directement  par  l’acidité  même, 
et  indirectement  par  l’exagération  des  contractions  éva- 
cuantes (péristaltisme). 

La  pomme  de  terre  souffre,  plus  que  tout  autre  végétal 
alimentaire,  du  surmenage  des  terres;  dans  les  environs 
des  grandes  villes  elle  revient  tous  les  deux  ou  trois  ans 
sur  la  même  sole  : les  terres  en  sont  fatiguées,  disent  juste- 
ment les  paysans.  Quelles  que  soient  les  nécessités  de  la 
culture  intensive,  ce  retour  ne  devrait  avoir  lieu  que  tous 
les  six  ou  huit  ans.  comme  on  le  fait  encore  dans  certaines 
régions  de  la  Lorraine  et  de  la  Franche-Comté. 

La  viande  s’est  modifiée,  dans  un  sens  défavorable  à 
la  santé  selon  moi,  par  la  précocité  exagérée  des  bêtes  et 
les  longues  stabulations  : nous  mangeons  trop  d'animaux 
ieunes  et  trop  d'animaux  détable.  Ce  reproche  s’adresse 
surtout  au  mouton,  qui  peut  acquérir  en  six  ou  huit  mois 
toute  sa  taille,  par  le  concours  des  reproducteurs  jeunes 
et  de  la  suralimentation,  et  qui  perd  rapidement  son  suc 
musculaire,  sa  bonne  graisse  et  son  bon  goût,  par  la  ré- 
clusion. Coupez  le  gigot  d’un  mouton  de  dix-huit  mois  à 
deux  ans  élevé  complètement  dans  les  pacages  d’altitude, 
et  vous  serez  frappé  par  la  couleur  brun  foncé  de  la  chair, 
l’abondance  du  suc  et  la  rareté  de  la  graisse  ; coupez  de 
même  le  gigot  d’un  mouton  ou  plutôt  d’un  gros  agneau 
croisé  anglais  de  moins  d’un  an,  élevé  dans  les  plaines  de 
la  Beauce  ou  du  Soissonnais,  et  vous  ne  trouverez  qu’une 
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chair  pâle,  un  suc  incolore  et  de  gros  marrons  de  graisse. 
Cette  transformation  du  mouton  est  particulièrement 
regrettable  pour  les  hommes  de  bureau,  et  d’une  manière 
plus  générale  pour  tous  ceux  qui  n’ont  pas  le  grand  air  et 
le  travail  lent  pour  digérer  le  porc,  ou  le  travail  rapide 
pour  utiliser  complètement  le  bœuf. 

Je  ne  nie  pas  pour  cela  les  avantages  de  l’alimentation 
à l’étable  et  même  de  la  stabulation,  pratiquées  avec  une 
juste  mesure.  Ce  bœuf,  qui  a vécu  au  pâturage,  gagnera 
à rester  à l’attache  pendant  quelques  semaines  et  à rece- 
voir, à ce  moment,  des  aliments  très  concentrés  ; le  mou- 
ton pacageur  et  transhumant  prendra  de  la  couleur  et  du 
persillé  en  mangeant  tous  les  jours,  et  pendant  le  même 
temps,  un  petit  picotin  d’avoine.  Ce  dernier  aliment,  du 
reste,  donne  une  telle  plus-value  à la  viande,  qu’on  se 
demande  pourquoi  son  usage  n’est  pas  universel. 

Les  mêmes  considérations  s’appliquent  au  porc,  quoique 
à un  degré  moindre  cependant  : on  le  tient  trop  à la  por- 
cherie ; on  le  sacrifie  trop  jeune.  Certainement  les 
porcs  à viande,  les  seuls  que  l’on  consomme  dans  les  villes, 
doivent  être  abattus  à un  âge  plus  tendre  que  les  porcs  à 
graisse  des  campagnes;  mais  de  là  à ne  tuer  que  des  ani- 
maux de  huit  à dix  mois,  des  laitons  comme  disent  les 
charcutiers,  il  y a loin  ; je  crois  que  le  meilleur  âge,  pour 
le  sacrifice  des  porcs  à viande  des  races  perfectionnées, 
est  de  douze  à quinze  mois. 

Nous  devons,  ensuite,  consommer  les  viandes  à un  mo- 
ment aussi  rapproché  que  possible  de  celui  du  sacrifice  : 
les  plus  favorisés  les  auront  pantelantes,  avec  tout  leur 
suc,  les  autres  tout  au  moins  avant  la  rigidité  cadavé- 
rique. Dès  que  ce  phénomène  s’établit,  en  effet,  la  chair 
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devient  dure,  et  l’on  est  obligé  d’attendre  qu’une  diges- 
tion intime  ou  un  commencement  de  putréfaction  l’atten- 
drisse. A tout  prendre,  la  première  altération  vaut  encore 
mieux  que  la  seconde  ; les  Anglais  de  marque  vont  même 
jusqu’à  n’accepter  sur  leurs  tables  que  des  viandes  mûries 
par  un  séjour  d’une  quinzaine  de  jours  environ,  dans  des 
chambres  froides  (2°  à 5")  : l’auto-digestion  s’accentue  et 
amène  une  grande  tendreté  ; l’acidité  augmente  et  met  en 
liberté  les  substances  aromatiques.  Ce  que  je  ne  puis 
admettre,  c’est  que  la  viande  ainsi  transformée  soit  inof- 
fensive à la  longue  : son  acidité  ne  peut  que  favoriser  l’aci- 
dification du  milieu  intime,  ce  terrain  prêt  au  mal,  cette 
diathèse,  comme  disent  les  médecins,  que  la  viande  fraîche 
elle-même  serait  capable  d’engendrer  dans  certaines 
conditions  ; et  je  conseille  d’en  faire  usage  seulement  de 
temps  à autre,  les  jours  de  réception  et  de  fête,  comme  on 
le  fait  du  gibier  faisandé.  D’ailleurs,  les  viandes  rassises, 
qu’elles  soient  conservées  à l’air  libre  ou  dans  des  cham- 
bres réfrigérées,  ne  conviennent  nullement  pour  les  bouil- 
lons et  bouillis,  et  la  vente  des  viandes  chaudes,  que  je 
préconise  si  vivement,  s’impose  tout  au  moins  pour  ces 
dernières  préparations. 

11  existe  actuellement  en  France,  au  point  de  vue  com- 
mercial, deux  catégories  de  viandes  : les  viandes  foraines, 
qui  circulent  librement  par  morceaux,  le  plus  souvent 
sans  abats,  et  les  viandes  d'abattoir  ou  de  tueries  surveil- 
lées, provenant  d’animaux  visités  avant  et  après  l’abatage, 
ici  tout  entiers  et  avec  leurs  viscères.  On  devine  que  ces 
dernières  offrent  une  plus  grande  garantie  de  salubrité 
que  les  autres  : les  lésions  de  certaines  maladies  sont 
tellement  superficielles,  même  sur  les  organes  intérieurs, 


32 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


que  la  visite  des  animaux  vivants  reste,  malgré  les  progrès 
accomplis  dans  l’inspection  des  viandes,  Y acte  fondamen- 
tal du  service  sanitaire  vétérinaire.  Je  ne  veux  pas  dire 
par  là  que  les  viandes  foraines  présentent  tous  les  dan- 
gers dont  on  a parlé  en  ces  derniers  temps  : les  intoxica- 
tions par  les  viandes  fraîches  sont  rares  en  France,  et  la 
transmission  par  cette  voie  de  la  maladie  contagieuse  la 
plus  redoutée,  la  tuberculose , est  encore  problématique.  Je 
sais  même  que  les  animaux  de  premier  choix  gagnent  à 
être  sacrifiés  au  pays  d’origine,  les  veaux  en  particulier, 
à cause  de  la  longueur  et  des  souffrances  du  voyage  Ce 
que  je  reproche  surtout  aux  viandes  foraines,  c’est  leur 
provenance  douteuse,  cause  inévitable  de  répugnance 
pour  toutes  les  personnes  délicates. 

2.  — De  la  quantité  de  nourriture  : ration 

Toutes  les  tentatives  faites  jusqu’ici  pour  établir  la 

ration  de  l’homme  ont  complètement  échoué.  La  méthode 

physiologique,  simple  en  apparence,  est  au  fond  la  plus 

insuffisante.  Elle  suppose  sans  preuves  certaines  : 1°  que 
les  principes  capables  de  s’oxyder  dégagent  dans  notre 

corps  la  même  quantité  de  chaleur  qu’à  l’extérieur  ; 2°  que 

le  sucre  de  raisin  est  l’intermédiaire  obligé  de  cette  pro- 

duction calorifique.  La  ration  établie  sur  ces  bases  pèche 

surtout  par  défaut  : ainsi,  d’après  les  D2 * * * * * * * * * * * * IS  Moreau  et  Pas- 

cault,  une  alimentation  capable  de  dégager  de  2.000  à 

2.500  calories,  c’est-à-dire  d’élever  d’un  degré  2 litres  à 

2 litres  et  demi  d’eau,  suffirait  largement  à notre  entre- 

tien quotidien. 

La  méthode  de  statistique  urbaine,  qui  consiste  à relever 
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sur  les  registres  d’octroi,  la  quantité  de  substances  ali- 
mentaires introduites,  et  à diviser  ensuite  par  le  nombre 
d’habitants,  pèche  par  un  excès  contraire  : la  ration  ainsi 
lixée  est  toujours  trop  forte.  C’est  que  l’on  ne  tient  nul 
compte  de  la  perte  par  avarie  naturelle  ou  gaspillage. 
Ainsi,  pour  la  viande,  on  ne  défalque  pas  ce  qui  est  saisi 
par  le  service  sanitaire,  ce  qui  s’avarie  par  les  fortes  cha- 
leurs de  l’été  ou  ce  qui  se  perd  dans  les  placards  des  mé- 
nagères imprévoyantes  ; pour  le  pain,  on  ne  tient  pas 
compte  non  plus  des  croûtes  qui  alimentent  des  milliers 
de  porcs  dans  la  banlieue  des  grandes  villes.  Ni  pour  la 
viande,  ni  pour  le  pain,  on  ne  songe  à la  consommation 
énorme  qu’en  font  les  animaux  enfermés  dans  les  grandes 
villes,  les  chiens  principalement.  D’ailleurs,  que  penser 
des  moyennes  établies  entre  des  individus  absolument 
différents.  Ainsi,  pour  la  viande,  les  enfants  au  sein  qui 
n’en  mangent  pas  et  les  enfants  en  bas-âge,  qui  n’en 
mangent  guère,  comptent  autant  que  les  ouvriers  ma- 
nuels. Il  est  vrai  que,  selon  Gautier,  qui  fait  autorité  en 
la  matière,  ceux-ci  prennent  en  plus,  à peu  près  exacte- 
ment, ce  que  ceux-là  prennent  en  moins  ou  ne  prennent 
pas,  si  bien  que  les  deux  causes  d’erreur  se  corrigent  de 
la  façon  la  plus  heureuse  !!! 

La  méthode  la  plus  simple,  celle  qui  donne  les  résultats 
les  plus  approchés,  consiste  à déterminer  la  nourriture 
quotidienne  d’un  grand  nombre  d’individus  de  condi- 
tion différente  et  de  tempérament  différent,  soit  dans  les 
familles,  soit  dans  les  restaurants,  soit  ailleurs.  C’est  en 
procédant  ainsi  que  j’ai  pu  fixer,  comme  suit,  la  ration 
des  hommes  "de  bureau  : 

1°  Pain  300  à 500  gr. 
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2°  Viande 
3°  Légumes 
4°  Fromage 
5°  Fruits  . 


6°  Bouillon 
7°  Boisson 


120  à 150  gr. 
500  à 700  gr. 

80  à 100  gr. 
200  à 300  gr. 
500  à 800  gr. 
800  à 1000  gr. 


Dans  le  cas  où  le  poisson  ou  les  œufs  rentrent  dans  la 
ration,  la  viande  et  les  légumes  sont  diminués  d’autant. 

La  ration  des  travailleurs  manuels,  dont  je  parle  ici 
par  l’intérêt  seul  de  la  comparaison,  diffère  surtout  de 
celle  des  immanuels  par  la  proportion  de  pain  : cette 
dernière  est  deux  ou  trois  fois  plus  forte,  suivant  le  genre 
de  travaux. 

Ceci  démontre  que,  malgré  les  progrès  du  bien-être  le 
pain  reste,  pour  notre  race  tout  au  moins,  l’aliment  le 
plus  économique  et  peut-être  aussi  le  plus  physiologique 
du  travail  musculaire. 


11  est  relativement  plus  facile  de  fixer  la  qualité  des 
aliments  que  leur  quantité  : la  prédominance  du  tra- 
vail du  cerveau  sur  celui  des  muscles  crée,  chez  les 
sédentaires,  des  besoins  à peu  près  analogues,  nécessitant 
en  quelque  sorte  une  ration  de  production  commune. 
Aussi,  en  dehors  des  différences  inhérentes  aux  tempéra- 
ments, j’aurai  surtout  à me  préoccuper  de  la  situation 
pécuniaire  des  individus  : la  qualité  coûte  plus  que  la  quan- 
tité, dans  les  limites  où  je  me  place  en  ce  livre. 


3.  — De  la  qualité  des  aliments 
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1°  Aliments  de  premier  ordre. 

Outre  le  pain,  dont  il  a été  déjà  question,  tant  au  point 
de  vue  de  la  qualité  que  de  la  quantité,  les  aliments  prin- 
cipaux des  immanuels  sont  : les  bouillons,  les  viandes  gril- 
lées et  les  purées  grasses. 

Les  bouillons  sont  tombés  peu  à peu  en  discrédit  par 
l’abus  qu’on  en  a fait.  A un  moment  où  l’estomac,  troublé 
dans  son  innervation  par  le  tumulte  croissant  des  sympa- 
thies, pour  me  servir  de  l’heureuse  expression  de  Michel 
Lévy,  et  surmené  par  une  alimentation  de  plus  en  plus 
alibile,  tendait  naturellement  à se  relâcher  et  même  à se 
distendre,  il  était  imprudent  d’y  introduire  d’un  seul  coup 
une  grande  quantité  de  liquide,  aussi  digeste  et  facile 
à absorber  qu’il  fût;  et  l’on  devait  se  contenter,  suivant 
les  conseils  de  Carême,  d’en  humecter  seulement  la 
muqueuse.  J’estime  qu’un  homme  d’une  santé  moyenne 
ne  doit  pas  absorber  plus  d’un  tiers  de  litre  de  bouillon  au 
premier  déjeuner  du  matin  et  plus  d’un  quart  de  litre, 
c’est-à-dire  environ  le  fond  d’une  assiette  creuse,  au  repas 
du  soir  ; les  grands  buveurs  seuls  peuvent  aller  jusqu’à 
l’assiette  débordante  qui  faisait  les  délices  du  père  Che- 
vreul. 

Le  bouillon  gras  donnant  un  meilleur  chyle  que  le  bouil- 
lon maigre  (J. -J.  Rousseau),  et  le  bœuf  bouilli  ne  conve- 
nant que  de  temps  à autre  aux  hommes  qui  s’exercent  peu, 
la  difficulté  réside  plutôt  dans  la  préparation  du  bouillon 
sans  excès  de  bouilli.  Je  ne  vois  qu’un  moyen  d’y  arriver  : 
c’est  de  faire  chaque  semaine  un  pot-au-feu  et  une  soupe 
aux  choux.  Le  pot-au-feu  donnera  trois  litres  de  bouillon 
pour  une  livre  et  demie  de  viande,  et  la  soupe  aux  choux 
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quatre  litres  de  bouillon,  pour  la  même  quantité  de  jam- 
bonneau et  une  petite  tranche  de  lard  ou  une  saucisse. 
Ce  jambonneau  et  ce  lard  ou  cette  saucisse  seront  très 
savoureux,  froids,  le  lendemain,  tandis  que  le  bœuf 
bouilli  fournira  le  motif  de  préparations  variées  et  nom- 
breuses que  j’ai  décrites,  avec  un  certain  luxe  de  détails, 
dans  V Hygiène  pour  Tous. 

Les  viandes  grillées  conviennent  d’une  façon  particu- 
lière aux  hommes  de  bureau  : elles  concentrent  les  plas- 
mas et  enrichissent  le  sang  que  la  vie  d 'intérieur  tend 
naturellement  à appauvrir  ; elles  augmentent  les  réserves 
de  chair  que  le  repos  tend  forcément  à réduire  ; et  surtout 
elles  nourrissent  les  centres  nerveux  qu’un  travail  intel- 
lectuel toujours  plus  vite  et  toujours  plus  varié,  avec 
intervention  croissante  de  la  volonté  et  des  sens,  tend  à 
épuiser  plus  rapidement  que  tout  autre  genre  d’eiïort. 

C’est  aussi  pour  ces  raisons,  plus  que  pour  la  partici- 
pation directe  au  travail  musculaire,  auquel  elles  ne  sau- 
raient livrer,  immédiatement,  qu’une  faible  quantité  de 
graisse  (les  viandes  à rôti  sont  relativement  maigres),  et 
une  quantité  insignifiante  d’amidon  (glycogène)  ou  de 
sucre,  et  plus  tard,  peut-être,  quelques  principes  à trois 
éléments  venus  de  l’albumine,  que  les  viandes  grillées 
permettent  les  travaux  manuels  excessifs  dont  l’industrie 
moderne  nous  offre  tant  d’exemples. 

Le  plus  grand  inconvénient  de  ce  mode  d’alimentation 
réside  dans  son  prix  : les  morceaux  de  choix  donnent 
seuls  des  grillades  succulentes,  et  les  bouchers  se  gardent 
bien  d’indiquer  à leurs  clients  les  morceaux  d’un  prix 
moyen  pouvant  à la  rigueur  les  remplacer  (tende  de 
tranche,  tranche  grasse,  gîte  à la  noix  (côté  tendre),  pointe 
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de  culotte,  bavette  d’aloyau,  aiguillette,  premier  talon  (y 
compris  la  pièce  parée)  et  milieu  de  macreuse). 

Quant  au  grillage  lui-même,  il  est  très  simple,  et  point 
n’est  besoin,  pour  les  ménages  ordinaires,  des  appareils 
coûteux  que  le  commerce  livre  aux  cuisines  bourgeoises  : 
un  feu  ardent,  quel'  qu’il  soit,  et  une  grille  à gouttière 
suffisent.  Il  m’arrive  même  fréquemment  de  faire  cuire 
une  côtelette  sur  le  foyer  découvert  d’un  poêle  ordinaire, 
en  la  tenant  à cheval  sur  des  pincettes  : la  côtelette, 
noircie  un  peu  par  la  fumée  et  brûlée  en  quelques  points, 
n’a  pas  de  coup  d’œil,  mais  elle  n’en  est  pas  moins  excel- 
lente. 

Il  ne  faudrait  pas  comparer  les  viandes  rôties  au  four 
aux  viandes  grillées  : elles  y perdent  la  moitié  de  leur 
jus,  et  le  beurre  qu’on  est  obligé  de  leur  ajouter  y devient 
très  excitant.  Je  les  considère  même,  quand  elles  sont  en 
petits  morceaux,  ce  qui  est  la  règle  en  France,  comme 
plus  malfaisantes  que  les  viandes  cuites  à la  poêle  ou  à la 
cocotte,  le  veau  principalement. 

Les  purées  grasses  constituent  le  plus  complet  de  nos 
aliments.  On  y trouve  réunis,  dans  des  conditions  excep- 
tionnelles de  digestibilité,  les  substances  amylacées,  ali- 
ments fondamentaux,  et  les  corps  gras,  les  plus  précieux 
des  aliments  complémentaires. 

On  doit  distinguer  les  purées  d’hiver  et  les  purées  de 
toute  saison. 

La  purée  d’hiver  par  excellence  est  la  purée  de  pois 
cassés  ; elle  s’associe  très  bien  au  porc  mi-gras  rôti  qui 
est  aussi,  par  sa  lente  digestion,  sa  puissance  calorifique 
et  la  rudesse  qu’il  donne  au  corps,  un  des  meilleurs  ali- 
ments de  la  mauvaise  saison.  Les  Allemands  en  font  un 
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grand  usage,  dans  la  marine,  dans  l’armée  de  terre  et  dans 
le  civil  ; en  France,  nous  la  dédaignons  un  peu.  Cependant, 
lorsqu’elle  est  préparée  avec  des  pois  de  bonne  origine, 
conservés  bien  verts,  et  qu’on  l’agrémente  d’une  forte 
proportion  de  beurre  fin,  elle  n’est  plus  l’aliment  grossier 
que  l’on  dit. 

Les  purées  de  toute  saison  qui  nous  intéressent  le  plus 
sont  : les  purées  de  lentilles  ou  de  haricots  et  la  purée  de 
pommes. 

Les  parées  de  lentilles  et  de  haricots  n’ont  pas,  sur  des 
grains  entiers  à peau  mince  et  bien  cuits,  les  avantages 
qu’on  leur  attribue  : on  les  mâche  moins  ; elles  semblent 
passer  plus  vite  dans  le  gros  intestin  et  donner  tout  autant 
de  gaz,  si  ce  n’est  plus.  Quand  on  dispose  de  lentilles 
venues  en  terre  légère,  de  haricots  suisses  ou  soissonnais 
et  d’une  eau  très  douce,  il  est  inutile  de  recourir  aux 
purées,  toujours  plus  longues  à préparer  et  toujours  moins 
économiques. 

La  purée  de  pommes  est  très  douce  à l’estomac,  très 
digestive  et  très  saine;  mais  elle  a l’inconvénient  de  passer 
vite,  de  ne  pas  tenir  au  corps,  comme  on  dit  vulgairement. 
Aussi  doit-on  l’associer  autant  que  possible,  soit  au  bœuf 
mi-gras  et  même  gras  qui,  lui,  se  digère  plutôt  trop  lente- 
ment et  nourrit  trop,  soit  au  romsteck  cuit  à la  poêle 
avec  abondance  de  beurre,  qui  donne  une  grande  force. 

2°  Aliments  de  second  ordre.  — Poisson  et  œufs. 

J’appelle  aliments  de  second  ordre  ceux  dont  on  peut 
faire  usage  tous  les  deux  ou  trois  jours,  comme  le  poisson, 
ou  tous  les  quatre  ou  cinq  jours,  comme  les  œufs. 
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Si  l’on  disposait  de  poissons  frais,  dans  les  villes  du 
continent,  les  intellectuels  devraient  en  manger  au  moins 
tous  les  deux  jours.  Cet  aliment  ne  donne  pas  une  grande 
force,  ni  des  tissus  bien  fermes,  mais  il  nourrit  légèrement 
et  favorise  le  travail  cérébral  ; secondairement,  il  permet 
de  diminuer  les  aliments  de  force  (viandes)  et  les  aliments 
de  réplétion  (légumes).  On  aurait  tort  de  ne  rechercher 
que  les  poissons  maigres,  tels  que  le  merlan,  la  limande  et 
la  sole,  renommés  pour  leur  digestibilité  ; les  poissons 
mi-gras,  comme  le  maquereau  et  le  hareng,  sont  très  sup- 
portables pour  un  estomac  moyen  : je  connais  peu  de 
mets  aussi  savoureux  que  le  hareng  blanc,  à une  certaine 
époque  de  l’année. 

2°  Les  œufs  constituent  l’un  des  deux  aliments  dont  les 
sédentaires  abusent  le  plus  (l’autre  est  le  lait)  ; et  si  j’en 
parle  ici,  c’est  dans  le  but  surtout  d’en  limiter  la 
consommation. 

La  complexité  de  leur  composition  les  a fait  considérer 
comme  des  aliments  complets,  alors  que  ce  sont,  par  une 
adaptation  toute  naturelle,  des  aliments  de  croissance  : 
l’adulte  n’a  nul  besoin  des  éléments  d’édification  qui  y 
sont  contenus,  et  son  estomac  demande  des  aliments  plus 
excitants.  Certainement,  la  lécithine  contenue  si  abon- 
damment dans  le  jaune  d’œuf  se  met  facilement  en  réserve  ; 
mais  la  graisse  .ainsi  accumulée  fond  à vue  d’œil  sous 
l’influence  de  la  moindre  maladie  ou  de  la  moindre 
misère.  Je  reconnais  néanmoins  que,  dans  certaines  condi- 
tions, les  défauts  de  l’œuf  peuvent  devenir  des  qualités  : 
un  minimum  d’effort  digestif  est  avantageux  chez  l’indi- 
vidu fatigué  ou  épuisé,  et  une  mise  en  réserve  facile  est 
particulièrement  précieuse  chez  celui  qui  assimile  mal. 
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J’avoue  même  qu’il  y a là  un  moyen  très  naturel  de  sou- 
lager de  temps  à autre  les  organes  digestifs  et  incorpora- 
teurs  d’un  homme  moyennement  constitué,  tout  en  lui 
permettant  un  grand  luxe  de  nutrition  jeune  ; et  c’est 
pour  cela  que  je  place  les  œufs  immédiatement  après  le 
poisson,  et  que  je  conseille  d’en  user  tous  les  quatre  ou 
cinq  jours. 

Suivant  l’état  de  l’estomac  elles  besoins  de  réparation, 
on  les  mangera  à la  coque,  à peine  cuits  ou  après  trois 
ou  quatre  minutes  de  cuisson;  sur  le  plat,  mollets  ou 
bien  cuits,  ou  en  omelette.  Pour  relever  le  goût  de 
cette  dernière  préparation,  naturellement  fade,  et  aussi 
pour  diviser  les  principes  qui  y sont  contenus  sous 
forme  massive,  on  ajoutera  quelques  pommes  de  terre, 
frites  d’abord  dans  la  graisse,  puis  rissolées  dans  un 
brin  de  beurre,  ou  des  champignons,  ou  même  des  herbes, 
pour  ceux  qui  les  aiment. 

Addition  : du  lait. 

Du  moment  qu’il  contient,  en  quantité  suffisante,  les 
quatre  variétés  de  principes  immédiats,  tous  ceux  qui  ne 
font  aucune  différence  entre  un  édifice  et  les  matériaux 
qui  le  constituent  devaient  le  considérer,  plus  encore  que 
l’œuf,  comme  un  aliment  complet  convenant  à tous  les 
âges  et  presque  à toutes  les  conditions  ; et  il  se  trouve 
qu’il  est,  comme  l’œuf  et  plus  que  l’œuf,  un  aliment  d’une 
finalité  bien  précise  et  bien  déterminée.  Je  dis  plus  que 
l’œuf,  parce  qu’il  contient  plus  d’eau,  plus  de  matériaux 
d’édification  et  moins  de  graisse;  qu’il  détermine  un 
mouvement  plasmatique  plus  abondant,  et  qu’il  prête 
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moins  à la  mise  en  réserve  : l’œuf  bâtit  petitement  et  pour 
ainsi  dire  à sec,  le  lait  largement  et  dans  un  grand  courant 
d'eau. 

Pour  bien  le  digérer,  l’adulte  n’a  pas  la  présure  qu’il 
faut,  et  il  a la  pepsine  qu’il  ne  faut  pas  ; il  n’a  pas  non 
plus  l’intestin  assez  long  pour  en  absorber  toute  la  graisse, 
ni  des  besoins  d’édification  assez  grands  pour  en  utiliser 
tous  les  sels  : il  le  gaspille.  Mais  il  n’y  aurait  que  demi- 
mal,  si  tout  se  réduisait  à un  gaspillage.  Malheureusement 
le  lait  a une  action  sédative  sur  le  tube  digestif,  particu- 
lièrement sur  l’estomac;  et  si  celte  action  passe  inaperçue 
chez  les  individus  à prédominance  viscérale,  elle  provoque 
chez  les  autres  une  atonie  prononcée  et  immédiate.  Il  n’est 
pas  d’aliment  plus  dangereux  pour  les  dyspeptiques  de 
naissance,  c’est-à-dire  pour  ceux  dont  l’intestin,  n’ayant 
qu’un  minimum  de  vitalité  (Dr  Pacault),  demande  conti- 
nuellement une  certaine  excitation  ; et  je  me  suis  tou- 
jours élevé  avec  force  contre  l’abus  qu’en  faisaient 
dans  ce  cas  les  médecins.  Je  sais  bien  qu’une  réaction 
s’opère  en  ce  moment  ; mais  elle  arrive  tard,  et  elle 
n’est  pas  encore  suffisante. 

Non  que  je  condamne  cet  aliment  d’une  façon  absolue  : 
les  gros  mangeurs,  qui  sont  presque  tous  arthritiques  ou 
le  deviennent,  lui  demanderont  la  diminution  de  leur 
acidité  gastrique  et  l’apaisement  de  leur  appétit  : ils 

pourront  en  user  presque  quotidiennement,  peu  ou  prou  ; 
les  autres  en  prendront  encore  de  temps  à autre,  le  matin 
de  préférence  et  quelquefois  le  soir,  sous  forme  de  soupe 
ou  de  tapioca,  pour  varier  le  régime,  pour  reposer  un  peu 
l’estomac,  pour  limiter  les  fermentations  intestinales  et 
favoriser  l’élimination  urinaire  des  poisons  albumineux, 
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A ce  point  de  vue,  les  déclinants  en  tireront  un  plus 
grand  profit  que  les  autres. 

Je  crois  utile  de  prévenir  que  le  café  n’est  pas  un  cor- 
rectif du  lait,  bien  au  contraire  : le  tanin  forme  avec 
les  albumines  du  lait  des  combinaisons  insolubles  (DrPas- 
cault),  et  la  caféine  produit  promptement  une  dépression 
qui  s’ajoute  à l’action  sédative  du  lait  lui-même.  On 
m’objectera  qu’on  fait  grand  usage  du  café  au  lait  sur  le 
littoral  et  dans  les  montagnes,  sans  en  ressentir  d’incon- 
vénients appréciables  ; mais  cette  innocuité  n’est  qu’ap- 
parente : l’action  dépressive  de  cet  aliment  est  contre- 
balancée, dans  une  certaine  mesure,  par  la  saineté  excep- 
tionnelle du  milieu. 

3°  Aliments  de  troisième  ordre.  — Les  fruits. 

L’homme  de  bureau  est  menacé,  d’abord,  d’une  cer- 
taine paresse  digestive  : les  sécrétions  diminuent  de 

quantité  et  de  qualité,  et  les  contractions  s’affaiblissent. 
La  stase  du  bol  alimentaire,  qui  en  résulte  inévitablement, 
est  considérée  par  les  médecins  comme  plus  grave  à la 
fin  qu’au  commencement  de  l’intestin  ; il  semble  cepen- 
dant que  les  résidus  séjournant  dans  l’estomac  produisent 
une  intoxication  autrement  dangereuse  que  les  fèces  sta- 
gnant dans  les  anses  du  côlon.  En  tout  cas,  l’intensité  et  la 
qualité  de  l’empoisonnement  varient  beaucoup  avec  les 
aliments  eux-mêmes.  Les  fruits  peuvent  bien  déranger 
le  gros  intestin  ; mais  ils  semblent  incapables  de  laisser 
dans  l’estomac  et  la  première  portion  de  l’intestin  grêle  la 
saburre  qui  rend  le  teint  jaune  et  l’haleine  fétide.  Ils  en 
abaissent  la  température,  si  elle  est  au-dessus  do  la  nor- 
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male  ; ils  en  excitent  directement  les  sécrétions  et  indi- 
rectement les  contractions  ; ils  conservent  enfin,  malgré 
l’absorption,  très  intense  ici  à cause  de  sa  durée,  une 
bonne  partie  de  leur  eau  de  constitution.  Pour  ces  raisons 
diverses,  l’action  tempérante  surtout,  ils  conviennent 
mieux  à l’homme  de  bureau  qu’à  toute  autre  catégorie 
de  travailleurs. 

Deux  fruits  méritent  une  place  à part  : le  raisin,  dont 
on  devrait  pouvoir  user  la  moitié  de  l’année,  et  la  pomme, 
qu’il  est  déjà  loisible  de  consommer  pendant  l’autre 
moitié. 

Pour  être  très  bienfaisant,  le  raisin  aura  la  peau  fine  et 
les  pépins  petits,  un  fort  arôme,  une  acidité  moyenne  et 
peu  de  sucre  : la  variété  dite  Madeleine  peut  servir  de 
type.  On  le  mangera,  naturellement,  à un  moment  aussi 
rapproché  que  possible  de  la  cueillette  ; la  peau  et  les 
pépins  seront  rejetés  en  grande  partie,  mais  non  en  tota- 
lité, si  ce  n’est  dans  le  cas  de  dilatation  stomacale  ou 
cæcale  : nous  savions  déjà  que  ces  parties  étaient  riches 
en  huile  ; de  récentes  analyses  ont  montré  que  les  pépins 
contiennent,  en  outre,  beaucoup  de  lécithine. 

A part  quelques  variétés  de  reinettes  qu’on  peut  manger 
crues,  çà  et  là,  les  pommes  seront  cuites  au  four  avec  un 
peu  d’eau,  du  sucre  et  un  brin  de  vanille.  Bien  saisies, 
d’abord,  puis  cuites  profondément,  elles  sont  d’un  goût 
exquis  et  très  digestives  : la  variété  dite  reinette  du  M ans, 
m’a  toujours  paru  supérieure  aux  autres.  Je  pourrais 
rapporter  ici  la  curieuse  observation  d’un  individu  qui, 
sans  maladie  bien  définie,  maigrissait  et  s’affaiblissait  au 
point  de  ne  plus  pouvoir  suffire  à ses  occupations  habi- 
tuelles. Il  avait  déjà  pris  de  nombreuses  consultations 
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sans  en  retirer  un  soulagement  manifeste,  lorsqu’un 
médecin  lui  conseilla  de  manger  deux  fois  par  jour  des 
pommes  cuites  : ce  fut  le  salut.  Si  je  m’en  rapporte  à 
un  article  de  Séverine,  le  savant  psychologue  Jules 
Soury  se  serait  trouvé  dans  le  même  cas. 

4°  Aliment-Condiment.  — Du  sucre. 

Il  y a quelques  années  je  dus,  à mon  grand  regret, 
mêler  une  note  discordante  au  concert  ininterrompu 
d’éloges  que  recevait  le  sucre  de  la  part  des  hygiénistes 
et  des  hommes  de  sport  ; et  les  nombreuses  critiques  que 
j’ai  reçues  depuis,  à ce  sujet,  ne  sont  pas  faites  pour  chan- 
ger mon  opinion  première. 

Je  ne  nie  pas  pourtant  les  avantages  de  cet  aliment  : 

1°  Il  n’exige  qu’un  très  faible  effort  de  digestion  et 
d’incorporation,  et  convient  comme  tel  à tous  les  indi- 
vidus faibles,  malades  ou  convalescents,  et  à ceux  des 
individus  vigoureux  qui  doivent  sacrifier  momentané- 
ment leur  estomac  à leurs  muscles  : alpinistes,  soldats 
fatigués,  bicyclistes,  coureurs,  etc.  Je  crois  même  qu’il 
favorise  la  digestion  des  autres  aliments  (action  pepto- 
gène),  toutes  les  fois  que  le  suc  gastrique  n’a  pas,  par 
lui-même,  une  activité  suffisante. 

2°  Il  s’oxyde  très  facilement  dans  l’organisme  et 
fournit  ainsi,  presque  aussitôt,  une  certaine  quantité 
d’énergie.  Il  faut  de  ces  principes  immédiats  dans  la 
ration  totale,  dit  justement  le  Dr  Pascault,  soit  pour 
attendre  ceux  qui  proviennent  d’aliments  à longues 
transformations,  soit  pour  économiser  ceux  déjà  en  ré- 
serve (1). 

(1)  Alimentation  et  hygiène  de  l’arthritique. 
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Mais  je  lui  reproche  aussi  : 

1°  D’affaiblir  les  organes  digestifs  et  incorporateurs 
en  ne  leur  demandant  pour  ainsi  dire  rien,  défaut  d’au- 
tant plus  grave  qu’on  se  trouve  sous  un  climat  ou  qu’on 
se  livre  à un  travail  exigeant  une  plus  grande  vigueur  ; 
et  c’est  là  une  des  raisons  qui  font  qu’on  le  recherche 
moins  dans  les  pays  froids  que  dans  les  pays  chauds,  à 
quelques  exceptions  près,  et  dans  le  monde  manuel  que 
dans  le  monde  intellectuel  : parmi  les  ouvriers  exception- 
nellement résistants  que  j’ai  pu  étudier  à Paris,  pas  un 
ne  tenait  au  sucre  ; 

2°  De  brûler  sans  se  mettre  en  réserve,  c’est-à-dire  sans 
économie  et  sans  frein  : c’est  un  feu  de  paille  qui  ne  saurait 
convenir  qu’à  des  travaux  brefs,  à des  explosions  d'énergie, 
peut-on  dire  ; 

3°  De  ne  rien  donner,  comme  produits  secondaires,  lors 
de  son  incorporation  : c’est  comme  une  substance  pre- 
mière qui  se  transformerait  directement,  dans  une  usine, 
en  le  produit  qu’on  veut  en  extraire,  sans  rien  livrer  aux 
industries  annexes  ; ce  défaut  est  particulièrement  grave 
dans  les  régions  froides  où  les  actes  chimiques  de  l’incor- 
poration, dans  la  paroi  du  tube  digestif,  dans  le  foie  ou 
ailleurs  assurent,  plus  que  tout  autre  moyen,  la  calorifi- 
cation continue  ; 

4°  D’engendrer  bien  vite  un  état  saburral  prononcé, 
soit  par  la  transformation  en  acide  lactique  de  la  partie 
indigérée,  soit  et  plus  probablement,  par  une  sorte 
d’action  anesthésiante  sur  les  extrémités  nerveuses  de 
l’estomac  et  de  l’intestin  : à la  longue,  il  carie  les  dents, 
il  gâte  l'estomac  et  il  trouble  la  nutrition  générale. 

Ces  inconvénients  sont  naturellement  d’autant  plus 
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rapides  et  d’autant  plus  intenses  que  les  individus  eux- 
mêmes  sont  plus  nerveux,  plus  atones  et  d’une  capacité 
viscérale  moindre.  Aussi,  tandis  que  les  soldats  allemands, 
d’une  forte  corpulence  et  très  gros  mangeurs,  supportè- 
rent impunément,  parurent  .même  tirer  profit  de  l’intro- 
duction dans  leur  ration  d’un  supplément  de  sucre,  les 
fantassins  français  sur  lesquels  expérimenta  plus  récem- 
ment le  Dr  Boigey,  perdirent  en  moins  d’un  mois  leur  bel 
appétit  et  une  partie  de  leurs  forces  : la  bouche  devint 
sèche  et  la  soif  ardente  ; le  sucre  apparut  dans  les  urines. 

Cette  dernière  expérience  fournit  un  appoint  sérieux 
à mes  premières  critiques  ; et  je  crois  plus  que  jamais  que 
le  sacrisme  est  aux  natures  fines  ce  que  V alcoolisme  est  aux 
natures  grossières,  en  France  tout  au  moins.  Peut-être 
même  que  les  deux  excès  conduisent  à des  altérations  his- 
tologiques à peu  près  analogues,  et  que  l’artério-sclérose 
ou  l’athérome,  premiers  signes  de  notre  déchéance,  guet- 
tent aussi  bien  les  uns  que  les  autres. 

Addition  : du  chocolat . 

• 

Linné  eut  bien  raison  de  l’appeler  « la  boisson  des 
dieux  »,  car  les  enfants,  les  adultes  affinés  et  d’une  ma- 
nière plus  générale  les  intellectuels,  la  recherchent  par- 
ticulièrement. 

Ils  y trouvent,  comme  principes  alimentaires,  le  sucre 
qu  on  y ajoute  forcément  pour  en  corriger  l’amertume, 
de  la  matière  grasse  (beurre  de  cacao)  en  forte  propor- 
tion et  des  sels  (oxalates)  ; et,  comme  principe  excitant 
la  théobromine,  alcaloïde  analogue  à la  caféine. 

Le  sucre  a les  inconvénients  signalés  dans  le  paragraphe 
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précédent  ; le  beurre  de  cacao  est  échauffant  et  encombre 
le  l'oie  ; les  oxalates  mettent  de  l’acide  oxalique  en  liberté 
au  sein  des  tissus,  et  la  théobromine  affaiblit  et  détraque 
l'innervation  du  cœur.  C’est  plus  qu’il  n’en  faut  pour 
conduire  les  petites  natures  droit  à la  dyspepsie,  comme 
dit  le  Dr  Portier,  et  pour  troubler  la  nutrition  des  autres, 
dès  les  premières  atteintes  de  l’âge.  Seuls,  les  individus 
plutôt  relâchés  que  constipés  et  plutôt  mous  que  ner- 
veux, semblent  en  retirer  longtemps  un  certain  bénéfice  : 
Brillat-Savarin  ne  connut  probablement  que  ceux-là. 

A part  ce  dernier  cas,  le  chocolat  ne  saurait  être  qu’une 
gourmandise  et  un  aliment  d’exception  : une  gourman- 
dise pour  quelques  dimanches  et  jours  de  fête  : un  ali- 
ment d’exception  pour  les  moments  de  grand  travail 
intellectuel,  de  fatigue  ou  de  dépression.  En  user  d’une 
façon  régulière,  comme  le  font  la  plupart  des  hommes  de 
bureau,  c’est  sacrifier  au  plaisir  et  à l’énergie  d’un  instant, 
le  bien-être  et  la  force  à venir. 


4»  — Préparation  des  aliments 

Cette  préparation  se  résume  d’un  mot  : elle  sera  aussi 
douce  que  possible.  Donc,  il  ne  faut  pas  faire  revenir  outre 
mesure  les  aliments  ; ni  surchauffer  le  beurre  au  point  de 
le  rendre  brun  ou  noir  ; ni  saler  ou  poivrer  à l’excès  : les 
mets  relevés,  comme  certains  rôtis  au  four  ou  à la  cocotte 
et  tous  les  civets,  irritent  immédiatement  notre  estomac 
et  troublent  à la  longue  notre  nutrition.  J’ai  observé 
qu’ils  sont  plus  dangereux  dans  le  Midi  que  dans  le  Nord, 
probablement  parce  que  l’émonction  intestinale  y est 
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plus  faible  et.  l’émonction  cutanée  plus  forte,  et  aussi, 
peut-être,  parce  que  le  régime  très  végétarien  y diminue 
la  susceptibilité  de  la  muqueuse  gastro-intestinale.  En  tout 
cas‘  le  chien  qui,  de  par  sa  nature  plus  carnivore,  a un 
estomac  plus  actif  et  plus  irritable  que  nous,  les  supporte 
aussi  plus  difficilement  que  nous  ; il  en  devient  sûre- 
ment eczémateux  dès  que  sa  période  de  croissance  est 
terminée. 

Les  aliments  chauds  sont,  plus  digestes  et  plus  engrais- 
sants que  les  aliments  froids  : les  éleveurs  n’en 
donnent  jamais  aux  animaux  de  force  et  encore  moins 
aux  mâles  reproducteurs.  Chez  l’homme,  leur  action  affai- 
blissante est  moindre  ; et  néanmoins  il  est  indispensable 
de  revenir  de  temps  à autre  aux  aliments  froids,  au  repas 
du  milieu  du  jour  principalement. 

Aliments  crus  : 

Il  n’est  pas  jusqu’aux  aliments  crus  dont  nous  ne 
devions  faire  usage,  de  temps  à autre,  pour  nous  procurer 
les  éléments  antiscorbutiques  que  la  cuisson  détruit,  et 
récupérer  une  partie  de  la  rusticité  perdue. 

Parmi  eux  les  salades  méritent  une  place  à part  ; et 
parmi  les  salades  la  laitue  semble  réunir,  plus  heureuse- 
ment que  toutes  les  autres,  la  digestibilité  et  l’action 
dépura tive  : elle  est  bien  le  repos  de  la  bonne  chère,  comme 
le  veut  le  L)r  Cayla. 

On  a dit  grand  mal  des  salades  apprêtées,  et  c’est 
justement  sous  cette  forme  qu’elles  ont  la  plus  heureuse 
influence.  L’huile  en  augmente  l’action  lubréfiante  et 
antiseptique,  en  même  temps  que  la  valeur  nutritive;  une 
fois  absorbée,  elle  exalte  le  pouvoir  d’arrêt  et  le  pouvoir 
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destructeur  du  foie  à l’égard  des  poisons  d’origine  ali- 
mentaire. Le  vinaigre  les  rend  plus  digestes  et  plus  tem- 
pérantes; il  fait,  lui  aussi,  de  l’antisepsie  intestinale,  mais 
d’une  autre  façon  que  l’huile.  Je  ne  connais  pas  de 
meilleur  moyen  de  réveiller  un  estomac  atone  ou  d’exciter 
une  sécrétion  paresseuse;  et  quelques  feuilles,  prises  au 
début  et  au  cours  du  repas,  suffisent  pour  cela;  je  n’en 
connais  pas  qui  permette  de  réduire  pareillement  les 
boissons  ingérées  avec  les  aliments;  je  ne  connais  pas  de 
moyen  plus  sûr  d’éviter  la  suralimentation,  tout  en 
conservant  le  lest  suffisant;  et  je  m’explique  ainsi  la 
grande  consommation  qu’en  font  les  plus  beaux  vieil- 
lards qu’il  m’ait,  été  donné  d’étudier  jusqu’ici. 

Je  n’ignore  pas  que  certaines  personnes  les  digèrent 
mal  ; mais  cela  tient,  le  plus  souvent,  au  mauvais  apprêt 
(rien  d’aussi  difficile  que  de  bien  assaisonner  une  salade) 
à la  mastication  incomplète  et  à l’absence  de  tout  entraî- 
nement. Je  ne  crois  pas  qu’il  y ait  d’estomac  normal  se 
refusant,  après  quelques  essais,  à la  digestion  d’une  salade 
de  chicorée  barbe  et  de  betterave  rouge,  et,  à plus  forte 
raison  à celle  d’une  salade  de  laitue,  mâchée  en  même 
temps  que  des  pommes  de  terre  cuites  à l’eau  et  bien 
chaudes,  une  ou  deux  feuilles  par  pomme  de  terre;  cette 
association  constitue  le  plat  réplétif  par  excellence.  Les 
déclinants  qui  mâchent  mal  n’ont  qu’à  rejeter  les  sa- 
lades dures,  comme  le  pissenlit,  et  à prendre  les  salades 
tendres,  comme  l’endive,  qui  fond  dans  la  bouche,  la 
laitue  ou  la  romaine  jeunes. 
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Alimentation  liquide  ou  abreuvement. 

1°  Boisson  de  premier  ordre.  — Eau  et  vin. 

Nous  voici  en  face  d’une  des  questions  les  plus  difficiles 
de  l’hygiène  : les  plus  petites  différences  individuelles 
entraînent  de  si  grandes  variations  dans  la  digestibilité 
et  les  effets  physiologiques  des  boissons,  qu’il  semble 
impossible,  a priori,  de  soumettre  l’abreuvement  à des 
règles  générales.  Cependant  l’on  peut  distinguer  deux 
cas  principaux,  dont  l’un  se  subdivise  en  deux  cas 
secondaires. 

I.  — L’eau  est  suffisamment  excitante  pour  être  bien 
digérée,  et  elle  s’élimine  assez  vite  par  la  peau,  par  le 
poumon  et  par  le  rein,  pour  ne  pas  affaiblir  ; du  reste,  les 
éléments  anatomiques,  les  globules  rouges  en  particulier, 
résistent  facilement  à la  destruction  (hydrolise)  qui  pour- 
rait résulter  d’une  dilution  passagère  du  milieu  intérieur 
(lymphe  et  sang)  : Veau  est  alors  la  boisson  ordinaire. 
Bien  entendu  qu’on  la  choisira  aussi  bonne  que  possible  : 
tantôt  on  recueillera  l’eau  de  pluie  dans  les  conditions 
de  propreté  que  j’ai  fixées  dans  V Hygiène  pour  tous,  et 
tantôt  on  fera  venir  de  la  campagne  une  eau  de  source 
que  l’on  mettra  aussitôt  en  bouteilles,  pour  la  conserver  en 
cave.  On  s’adressera  aux  meilleures  sources  de  la  Bour- 
gogne,-de  la  Marche,  du  Limousin,  du  Morvan,  etc.  Celles 
qu’entoure  la  douce-amère  sont  partout  très  estimées  ; 
la  mâche  l’accompagne  souvent,  et  en  accentue,  pour 
ainsi  dire,  la  signification.  Le  prix  de  revient  de  ces  eaux 
sera  pas  élevé  à Paris,  celles  venues  de  la  Bourgogne» 
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ne  coûtent  que  o fr.  15  le  litre,  et  les  personnes  qui  les 
utilisent  les  trouvent  aussi  bienfaisantes  que  les  eaux 
d’Evian,  très  bonnes,  mais  très  chères. 

II.  — L’eau  dilate  l’estomac  et  trouble  le  fonctionne- 
ment du  gros  intestin  ; après  absorption,  elle  fait  naître 
un  sentiment  très  net  de  faiblesse:  les  boissons  excitantes 
s’imposent,  et  l’on  aura  à choisir  entre  le  vin  rouge  et  le 
vin  blanc. 

1°  Le  vin  rouge  convient  toutes  les  fois  que  l’individu 
est  fort  mangeur,  qu’il  a des  sécrétions  abondantes,  — ce 
dont  on  juge  par  la  seule  sécrétion  digestive  apparente, 
la  sécrétion  salivaire,  — et  que  son  intestin  se  vide  bien,  — 
ce  dont  on  se  rend  compte,  non  seulement  par  l’abondance, 
la  consistance  moyenne  et  la  régularité  des  selles,  mais 
par  la  propreté  de  la  langue  au  réveil.  Si,  malgré  cette 
heureuse  organisation,  le  vin  rouge  provoque  quelques 
aigreurs,  de  temps  à autre,  il  est  de  toute  nécessité  de  le 
mouiller  : les  vins  un  peu  acides,  à la  façon  des  bour- 
gognes, supportent  incomparablement  mieux  la  dilu- 
tion que  les  vins  neutres,  type  Bordeaux;  mais  chaque 
individu  doit  consommer  autant  que  possible  le  vin  du 
pays  qu’il  habite,  à défaut  un  vin  moyen,  comme  le  mi- 
nervois. 

La  plupart  des  gens  se  figurent  qu’un  vin  est  toujours 
inofîensif  quand  il  est  naturel,  et  toujours  malfaisant 
quand  il  résulte  d’un  coupage.  Or,  il  n’est  pas  de  moyen 
plus  logique  de  prime  abord,  et  plus  efficace  en  fait,  de 
corriger  les  défauts  de  certains  vins  que  de  les  associer, 
dans  une  certaine  mesure,  à des  vins  avant  des  qualités 
opposées  : le  roiissillon  donne  aux  côtes-de-l’ Hérault  la 
couleur  et  le  brillant,  un  peu  d’alicanle,  la  force  et  le 
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gras.  Ce  qui  a discrédité  les  coupages,  c’est  le  mauvais 
usage  que  l’on  en  fait. 

2°  Le  vin  blanc  favorise  immédiatement  la  digestion 
et  augmente,  à la  longue,  la  capacité  digestive  ; il  est 
nettement  diurétique,  grand  avantage  sous  les  climats 
humides  et  froids  qui  demandent  une  lessive  abondante. 

Par  ses  éthers  il  tend  à exciter  le  système  nerveux; 
mais  on  peut  se  défendre,  dans  une  certaine  mesure, 
contre  cet  inconvénient,  d’abord  en  choisissant  des  vins 
qui  ne  montent  pas  trop  à la  tête,  suivant  l’expression 
consacrée,  ensuite  en  les  coupant  d’un  tiers  ou  de  moitié 
eau,  suivant  les  circonstances. 

Je  considère  le  vin  blanc  mouillé  comme  la  boisson 
principale  des  petites  natures  et,  en  général,  de  tous  ceux 
que  l’eau  seule  ou  le  vin  rouge  pur  ne  satisfont  pas  com- 
plètement ; je  l’appellerai  la  vinelle  blanche,  pour  éviter 
des  périphrases.  Il  est  bien  entendu  qu’on  ne  fait  pas  le 
mélange  à l’avance,  mais  seulement  au  moment  de  boire. 

Nous  ne  devons  pas,  pour  cela,  renoncer  complètement 
à l’usage  du  vin  pur,  soit  du  blanc,  soit  du  rouge.  Quel- 
ques gorgées  de  vin  blanc  conviennent  très  bien  après  les 
bouillons  et  soupes,  matin  et  soir  ; un  demi-verre  de  bon 
vin  rouge  après  le  fromage  et  aussi  après  les  fruits,  si 
ceux-ci  sont  compris  dans  le  dessert,  procure  une  haute 
satisfaction  et  semble  augmenter  les  forces.  Ainsi,  un 
individu  de  corpulence  moyenne  consommera,  au  jour 
moyen,  c’est-à-dire  aux  équinoxes  : 

1°  1/10  de  litre  de  vin  blanc  pur  ; 

2°  1/3  de  litre  de  vin  blanc  pour  vinelle  ; 

3°  1/5  de  litre  devin  rouge  pur,  choisi  dans  les  types 
de  vin  dont  j’ai  parlé  plus  haut. 
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Plus  la  vigueur  sera  grande,  par  l’effet  du  temps,  de 
l’exercice  ou  d’une  heureuse  disposition  naturelle,  plus 
on  mouillera  le  vin  blanc.  Il  est  bien  entendu  qu’on 
renoncera  aux  vins  blancs  sucrés  et  capiteux  de  certaines 
régions  du  Midi,  et  qu’on  prendra,  autant  que  possible, 
des  vins  un  peu  acides,  plutôt  que  sucrés,  à la  façon  des 
vins  de  la  vallée  de  la  Loire  : les  saumurs,  les  chinons  et 
les  nantais.  Néanmoins,  pour  les  gens  venus  du  Midi,  les  vins 
blancs  de  Bordeaux,  type  Graves,  ne  sont  pas  à dédaigner. 

La  façon  de  boire  n’est  pas  sans  influence  sur  les  effets 
des  boissons.  En  général,  un  liquide  étanche  d’autant 
mieux  la  soif  et  se  digère  d’autant  plus  facilement  qu’il 
est  aspiré  avec  plus  de  force  : la  succion  appelle  dans  la 
bouche  une  certaine  quantité  de  salive  et  excite  les  con- 
tractions à fond  du  pharynx  et  de  l’œsophage.  Peut-être 
aussi  (pie  le  mouvement  s’étend  aux  tuniques  de  l’es- 
tomac, particulièrement  au  rebord  épais  que  forme  en 
haut  la  couche  moyenne,  et  qu’ainsi  s’établit  une  sorte 
de  gouttière  pouvant  conduire  dans  l’intestin  grêle  une 
partie  du  liquide  ingéré.  Et  puisque  la  civilité  la  plus 
élémentaire  nous  défend  de  boire  à plein  goulot,  à la 
façon  des  ouvriers  sur  leurs  chantiers,  aspirons  fortement 
le  liquide  contenu  dans  les  verres  par  un  retrait  puissant 
de  la  langue,  en  arrière  des  lèvres  rigoureusement  pincées. 

A propos  de  la  façon  de  boire,  je  rappellerai  une  obser- 
vation intéressante  des  tonneliers  de  l’Albigeois  qui, 
naguère,  travaillaient  en  campagne.  Ils  avaient  remarqué 
que  le  vin  blanc  enivre  incomparablement  plus  vite 
aspiré  au  chalumeau  que  pris  au  verre  ; et  quand  ils  se 
décidaient  à le  boire  ainsi,  c’est  qu’ils  devaient  tromper 
la  vigilance  des  propriétaires. 
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2”  Boissons  de  deuxième  ordre.  — Cidre  et  bière. 

Par  une  adaptation  toute  naturelle,  les  pays  où  l’homme 
a besoin  d’un  plus  grand  lavage  intérieur,  sont  aussi 
ceux  où  l’on  fabrique  les  boissons  les  plus  légères  et  les 
moins  nourrissantes  ; par  conséquent,  celles  qu’on  est 
porté  à prendre  et  qu’on  peut  impunément  ingérer  en 
grande  quantité  : le  cidre  et  la  bière. 

1°  Le  cidre  est  en  outre  directement  diurétique  par  son 
acide  malique.  Les  Normands  et  les  Bretons  qui  vien- 
nent habiter  Paris,  où  ils  ne  boivent  guère  que  du  vin, 
s’aperçoivent  bien  vite  que  leurs  urines  diminuent  de 
moitié,  des  trois  quarts  et  plus.  Ils  n’y  attachent  aucune 
importance,  et  il  faut  les  premières  atteintes  du  rhuma- 
tisme ou  de  la  goutte  pour  leur  montrer  que  leur  corps 
ne  se  débarrasse  plus  des  déchets  nutritifs.  J’ai  la  convic- 
tion que  ces  affections  seraient  chez  eux  beaucoup  plus 
rares  si,  tout  en  adoptant  le  vin  comme  boisson  ordinaire, 
comme  boisson  de  travail  peut-on  dire,  ils  conservaient 
l’usage  du  cidre  comme  boisson  de  lavage.  Ils  en  pren- 
draient de  temps  à autre  et  d’une  façon  régulière,  un  jour 
par  semaine  par  exemple. 

2°  La  bière  favorise  plus  la  sueur  que  le  cidre  ; elle 
n’est  diurétique  que  par  le  volume  du  liquide  ingéré.  Scs 
propriétés  varient  beaucoup  du  reste,  suivant  la  fabrication  : 
la  bière  parisienne  empâte  et  nourrit,  celle  de  Strasbourg 
se  digère  très  vite  et  passe  presque  immédiatement  dans 
les  urines  ; c’est  la  véritable  bière.  Tant  que  nous  n’au- 
rons pas,  à Paris,  une  bière  analogue,  nous  serons  obligés 
de  nous  adresser  à d’autres  boissons  pour  étancher  la 
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soif  ardente,  ou  activer  le  courant  d'eau  dans  lequel  nous 
vivons,  comme  tous  les  êtres  animés,  du  reste.  (Hoppe- 
Seyler.) 

Le  plus  gros  inconvénient  de  cette  boisson,  c’est  de 
troubler  la  digestion  quand  elle  est  ingérée  en  même 
temps  que  les  aliments  ; pour  cette  raison  les  Allemands, 
cependant  très  buveurs,  n’en  prennent  qu’en  dehors  des 
repas. 

3°  Boissons  de  troisième  ordre.  — Thé  et  café. 

1°  Nous  ne  devons  pas  juger  de  la  valeur  du  thé  par 
l’usage  qu’on  en  fait  ailleurs.  Les  habitants  des  pays 
chauds  n’ont  pas  de  meilleur  moyen  de  rendre  leurs  mau- 
vaises eaux  inofïensives,  en  même  temps  que  de  rafraîchir, 
par  une  légère  transpiration,  leur  peau  chaude  et  sèche; 
et  les  habitants  des  pays  froids  pas  d’invitation  plus  directe 
à l’ingestion  de  l’alcool,  dont  ils  sont  si  friands.  Chez  nous, 
le  thé  doit  rester  un  médicament  chaud  et  bien  sucré,  il 
combat  cfïicacement  des  petits  malaises  : indigestions 
légères  et  arrêts  de  transpiration;  froid  et  peu  sucré, 
il  est  moins  favorable  à l’obésité  que  la  plupart  des  autres 
boissons.  Cependant,  quelques  personnes  peu  sensibles  à 
son  action  excitante  se  trouvent  bien  d’en  prendre,  au 
premier  déjeuner,  avec  des  tartines  de  beurre. 

2°  Nous  ne  devons  pas  non  plus  juger  du  café  par  ce  qui 
est  chez  les  autres  : comme  toutes  les  boissons  à alcaloïdes, 
il  peut  être  très  favorable  ou  très  nuisible,  suivant  les 
tempéraments.  A ce  propos,  j’ai  établi  ailleurs  une  diffé- 
rence fondamentale  entre  les  individus  à prédominance 
viscérale  et  les  individus  à prédominance  nerveuse  ; je 
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rappelle  seulement  ici  une  façon  très  simple  de  les  distin- 
guer. 

L’individu  à prédominance  viscérale  conserve  l’appé- 
tit malgré  la  fatigue  : alors  qu’il  n’a  plus  la  force  de 
quitter  sa  chaise,  il  reste  capable  d’un  très  gros  repas. 
L’individu  à prédominance  nerveuse,  au  contraire,  ne 
mange  plus  et  devient  triste  à un  moment  où  il  ne  ressent 
pas  encore  l’épuisement  musculaire  : il  est  capable  de 
marcher  et  de  courir,  alors  qu’un  long  séjour  à table  le 
met  en  défaillance.  Le  café  est  aussi  favorable  aux  uns 
que  nuisible  aux  autres. 

On  peut  s’en  rendre  compte  immédiatement  par  l’elîet 
sur  le  cœur.  Donnez  la  même  quantité  de  café  à deux 
individus  représentant  ces  deux  sortes  de  tempérament, 
et  mettez  aussitôt  les  doigts  sur  la  radiale  ou  en  avant  de 
l’oreille,  ou  bien  comptez  seulement  les  oscillations  d’une 
jambe  croisée  sur  l’autre  chez  des  personnes  non  préve- 
nues, et  vous  verrez  aussitôt  que  le  pouls  devient  petit, 
sec  et  très  rapide  chez  l’individu  à prédominance  ner- 
veuse, tandis  qu’il  reste  ample,  fort  et  prolongé  chez 
l’individu  à prédominance  viscérale. 

Je  n’ai  en  vue  ici  que  l’usage  très  modéré  du  café  ; 
pris  en  excès,  il  détermine  des  troubles  rappelant  d’assez 
près  l’alcoolisme  et  plus  graves  encore  : « L’homme  résiste 
à l’alcool,  il  ne  résiste  pas  au  café  »,  a dit  très  justement 
Brillat-Savarin. 

La  dilution  n’a  pas  tout  l’effet  protecteur  qu’on  lui 
attribue,  et  elle  enlève  sûrement  au  café  son  influence 
excitante  locale  si  spéciale,  cette  joie  de  V estomac  en  plein 
travail,  qu’aucune  autre  boisson  ne  donne  au  même  degré. 
Donc  pas  de  lessive  insipide  : le  café  fort  ou  rien. 
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Addition  : de  l'eau-de-vie. 

La  question  de  l’alcool,  au  point  de  vue  hygiénique,  est 
à l’ordre  du  jour.  Récemment,  ses  adversaires  se  sont 
laissés  un  peu  décontenancer  par  la  démonstration  scien- 
tifique de  sa  valeur  nutritive,  des  deux  savants  améri- 
cains Atwater  et  Bénédict.  Cependant,  c’est  justement 
comme  aliment  que  l’alcool  ne  nous  convient  pas  du  tout; 
et{  si  je  le  retiens  ici,  c’est  uniquement  à cause  de  son  effet 
excitant  très  intense  et  très  particulier. 

C’est  comme  excitant  local  que  l’alcool,  à faibles  doses, 
favorise  la  digestion.  C’est  comme  excitant  général  qu’il 
supplée  à l’alimentation  insuffisante,  et  qu’il  permet  de 
supporter  les  grandes  fatigues,  particulièrement  la  priva- 
tion de  sommeil.  Voyez  cés  gardes  nationaux  de  Joigny 
dont  le  l)r  Bérillon  a rapporté  l’intéressante  histoire. 
Après  une  marche  longue  et  pénible  ils  s’arrêtent  net  et 
s’assoientsurlebord  de  la  route.  Leur  capitaine  les  exhorte  : 
« les  uhlans  sont  là  »;  ils  restent  abîmés  dans  la  fatigue. 
Il  fait  circuler  une  petite  fiole  de  line  champagne  qu’il 
portait  à sa  ceinture,  et  aussitôt  la  troupe  se  remet  en 
marche,  pour  l’honneur  des  armes  et  pour  son  salut. 
C’est  comme  excitant  général  que  l’alcool  donne  une  cer- 
taine vie  subjective  à tous  ceux  qui  ne  peuvent  ou  qui  ne 
veulent  en  avoir  une  plus  élevée  : les  natures  par  trop 
primitives  ou  par  trop  rudes,  les  isolés  et  les  miséreux  ; et 
c’est  dans  cet  effet  moral  qu’est  la  raison  principale  de 
son  usage  universel.  C’est  enfin  comme  excitant  qu’il 
égaye,  qu’il  distrait  tout  au  moins  un  instant,  les  cœurs 
fortement  affligés  : il  est  aux  peines  violentes  ce  que  le 
vin  est  à l’amertume  du  cœur  (Ecclésiaste,  verset  6).  Et 
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c’est  pourquoi  il  doit  reculer  devant  le  bien-être  maté- 
riel et  moral  pour  ne  plus  être,  finalement,  qu’un  médica- 
ment. Son  action  comme  tel  sera  d’autant  plus  énergique 
et  d’autant  plus  précieuse  qu’il  aura  été  plus  complète- 
ment exclu  de  la  consommation  courante. 

De  là  à proscrire  absolument  l’usage  des  eaux-de-vie 
il  y a loin  : une  petite  quantité  de  rhum  ou  de  bon  cognac 
dans  du  café  bien  chaud,  est  la  post-face  d’un  grand  repas 
pour  tous  les  individus  fortement  constitués  ; tant  pis 
pour  ceux  qu’un  certain  nervosisme  ou  un  grand  affine- 
ment prive  de  cette  source  de  plaisir. 

Après  avoir  discuté  sur  l’action  commune  des  alcools, 
les  savants  ont  discuté  sur  leur  action  différentielle, 
sans  pouvoir  s’entendre  davantage.  Ils  seraient  probable- 
ment tombés  d’accord  s’ils  avaient  établi,  tout  d’abord, 
une  distinction  fondamentale  : les  flegmes  et  Y alcool 

neutre  ou  alcool  de  rectification.  Parmi  les  flegmes  un 
seul  est  consommable  : celui  du  vin  ; parmi  les  alcools 
neutres,  il  ne  saurait  y avoir  de  différences  : ce  sont  tous 
des  cœurs  de  rectification,  c’est-à-dire  de  l’alcool  éthy- 
lique presque  pur  ; et  les  eaux-de-vie  de  vins,  11e  sauraient, 
si  naturelles  qu’elles  soient,  leur  être  comparées.  11  est 
bien  entendu  qu’on  ne  rectifiera  jamais  que  les  alcools 
industriels,  les  eaux-de-vie  de  vins  devant  leur  bouquet, 
par  conséquent  leur  valeur  marchande,  aux  impuretés. 
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Des  repas. 

Les  repas  nous  intéressent  au  point  de  vue  du  nombre 
et  de  l’heure,  de  la  composition  et  des  règles  à suivre  : 
avant,  pendant  et  après. 

1°  Le  nombre  des  repas  ne  peut  être  rigoureusement 
lixé,  à priori  : il  est  des  organismes  qui  se  détruisent  vile 
(histolyse),  et  qui  demandent  aussitôt  réparation  ; il  en 
est  qui  présentent  des  propriétés  opposées.  Les  premiers 
sont  la  majorité  dans  le  Nord  et  la  minorité  dans  le  Midi  ; 
es  uns  se  trouvent  surtout  chez  les  végétariens,  et  les 
autres  chez  les  animariens. 

D’une  manière  générale,  le  nombre  des  repas  n’a  pas 
diminué  proportionnellement  à l’amélioration  du  ré- 
gime, surtout  par  rapport  à l’extension  de  l’alimentation 
carnée  ; c’est  là  une  cause  de  fatigue  viscérale  et  de 
surnutrition.  Rien  n’épuise  l’estomac  comme  des  repas 
fréquents.  11  y a quelques  années,  des  médecins  français 
voulurent  faire  manger,  d’heure  en  heure,’ des  malades  qui 
se  nourrissaient  mal.  Cette  méthode  avait  réussi,  paraît-il, 
en  Allemagne;  mais,  chez  nous,  elle  conduisit  les  patients 
à une  atonie  digestive  telle  qu’on  n’en  avait  jamais  vu. 

L’homme  de  bureau  d’une  santé  moyenne  se  conten- 
tera de  trois  repas  : un  petit,  après  la  toilette  (déjeuner), 
un  gros,  à midi  (dîner)  et  un  moyen,  le  soir,  vers  sept  heu- 
res (souper)  : c’est  ce  que  le  simple  bon  sens  indique.  Si 
l’on  se  place  au  jour  moyen,  le  déjeuner  aura  lieu  vers 
six  heures  et  demie,  c’est-à-dire  trois  quarts  d’heure  à une 
heure  après  le  lever  ; il  sera  un  peu  avancé  en  été  et  un 
peu  retardé  en  hiver.  Mais  ceci  ne  changera  pas  l’heure 


00 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


du  grand  repas,  le  besoin  de  nourriture  étant  beaucoup 
plus  grand  par  les  temps  froids  que  par  les  temps  chauds. 

2°  Au  point  de  vue  de  la  qualité  des  repas,  une  dis- 
tinction s’impose  : les  individus  à prédominance  viscé- 
rale ont  nettement  faim  dès  le  matin,  tandis  que  les  ner- 
veux ne  mangent  bien  qu’à  partir  de  onze  heures,  midi  ou 
plus  tard.  Pour  ceux-ci,  le  déjeuner  sera  léger;  l’hiver,  il 
comprendra  seulement  une  bonne  assiettée  de  potage  ou 
de  soupe  claire  bien  chaude;  l’été,  moitié  moins  de  potage 
ou  de  soupe  et  du  raisin.  Pour  ceux-là,  un  aliment  trempé 
chaud  ne  sera  pas  indispensable,  et  le  déjeuner  pourra 
comprendre  seulement  du  pain  et  du  fromage,  sardines 
ou  viande  froide.  Naturellement  ce  repas  sec  appelle 
l’abreuvement,  et  la  boisson  la  meilleure  à ce  moment 
est  le  vin  blanc. 

A midi  les  différences  s’atténuent,  et  les  petites  natures 
mangent  presque  aussi  bien  que  les  fortes.  Le  dîner 
pourra  débuter  par  un  plat  froid,  du  poulet  restant  de 
la  veille  par  exemple,  et  continuer  par  un  plat  chaud, 
beaucoup  plus  consistant  : les  individus  très  vigoureux 
seuls  gagneront  à faire  des  dîners  entièrement  froids,  et 
en  belle  saison  seulement.  Toujours,  le  premier  plat  sera 
un  peu  plus  salé  que  le  second  et  aussi  plus  nourrissant, 
suivant  ce  sage  aphorisme  : froid,  salé  et  lourd  au  début; 
chaud , doux  et  léger  à la  fin. 

Le  repas  du  soir  présentera  moins  de  différences  encore, 
suivant  les  constitutions  ; chez  tous,  le  corps  demande 
à ce  moment  plus  de  repos  que  de  nourriture  : un  potage 
ou  une  soupe,  une  très  petite  quantité  de  viande  rôtie, 
une  demi-assiettée  de  légumes  et  un  dessert  suffiront. 

Ici  se  pose  une  question  des  plus  graves  : faut-il  boire 
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au  repas  ou  seulement  en  dehors ? Le  liquide  ingéré  en 
même  temps  que  les  aliments  nuit  à leur  digestion  et  les 
rend  engraissants  ; la  boisson  prise  seule  affaiblit  et 
amaigrit  : choisissez  ! 

Prenant  modèle  sur  le  Nord  (c’est  maintenant  de  là 
que  vient  la  lumière),  les  médecins  vous  disent  : Ne  buvez 
pas  au  repas  ; me  conformant  aux  habitudes  séculaires 
de  notre  race,  je  vous  dis  au  contraire  : Ne  buvez  qu'au 
repas.  J’ai  raison  et  iis  n’ont  pas  tort.  J’ai  raison  parce 
que  la  très  grande  majorité  des  Français  n’ont  pas  des 
sécrétions  suffisantes  pour  un  repas  sec  et  que,  les  au- 
raient-ils, la  boisson  prise  en  dehors  du  repas  les  affai- 
blirait. Ils  n’ont  pas  tort  parce  que  les  hommes,  plus  au 
Nord,  présentent  souvent  des  dispositions  contraires  ; 
d’ailleurs  le  Belge  ou  l’Allemand  qui  a absorbé  dix, 
quinze  ou  vingt  chopes,  noierait  son  estomac,  suivant 
l’expression  populaire,  s’il  buvait  encore  à table  ; et  je 
reproche  seulement  aux  médecins  d’avoir  appliqué  à 
notre  race  ce  qui  convient  surtout  à d’autres. 

En  établissant  qu’il  faut  boire  au  repas,  je  n’ai  envi- 
sagé que  la  moitié  de  la  question;  il  s’agit  maintenant 
de  voir  à quel  moment  il  faut  boire. 

Distinguons  le  dîner  du  souper. 

Au  dîner,  la  faim  est  généralement  franche  ; en  tout 
cas,  l’on  n’est  pas  assoiffé,  à moins  de  très  fortes  ch  a 
leurs.  Il  faut  alors  manger  sans  boire  au  début  du  repas, 
puis  augmenter  progressivement  la  boisson  jusqu’au  des- 
sert. Au  souper,  l’estomac  n’est  pas  tout  à fait  vide,  et 
le  corps  a perdu  une  certaine  quantité  d’eau  : le  bouillon, 
potage  ou  soupe  claire  sert  alors  de  boisson  et  d’aliment 
peptogène  ; aussitôt  après,  on  boit  peu  et  fort,  puis  on 


«2 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


reprend  dilué  et  abondant,  pour  finir  par  le  verre  de  vin 
pur  qui  est  la  clôture  obligée  de  tout  bon  repas. 

Le  plus  dangereux  de  tous  les  systèmes  est  de  boire  peu 
de  temps  après  avoir  mangé  : l’estomac  est  alors  en  plein 
travail  et  son  suc,  qui  tend  spontanément  à s’épuiser,  ne 
saurait  résister  à une  dilution  importante.  Si  donc  la  soif 
se  fait  sentir,  par  hasard,  une  demi-heure,  une  heure, 
deux  heures  et  jusqu’à  trois  heures  après  le  repas,  résis- 
tez, vous  pourrez  la  satisfaire,  sans  trop  d’inconvénients, 
à partir  de  la  quatrième  heure;  mais  il  sera  bien  plus  sage 
de  prendre  des  précautions  pour  ne  pas  en  être  réduit 
à cette  nécessité  : l’immanuel  sain  et  sobre  ne  doit  pas 
avoir  soif  entre  les  repas. 

3°  Si  nous  considérons  la  répartition  des  aliments,  non 
plus  pour  un  jour,  mais  pour  une  semaine,  un  mois  ou  une 
année,  nous  aurons  à considérer  de  petits  et  de  gros  repas, 
des  repas  de  réduction  et  des  repas  de  réplétion,  des  repas 
blancs  et  des  repas  rouges,  des  jours  maigres  et  des 
jours  gras,  des  périodes  maigres  (carême)  et  des  périodes 
grasses. 

1°  La  distinction  entre  les  petits  et  les  gros  repas  tient 
plus  à la  nature  des  aliments  qu’à  leur  volume.  Leur 
utilité  est  incontestable  : une  série  de  petits  repas  repose 
l’estomac  et  la  nutrition  générale;  un  gros  repas,  de  temps 
à autre,  renforce  l’un  et  l’autre?  Les  gens  du  peuple  ont 
de  fout  temps  adopté  cette  alternance  ; mais  les  gens 
instruits  ont  tellement  entendu  parler  de  dénulrilioh, 
ils  craignent  tellement  de  dépérir,  qu’ils  se  croiraient 
perdus  s’ils  ne  mangeaient  pas,  à chaque  repas,  des  ali- 
ments très  substantiels. 

2°  La  différence  des  repas  de  réduction  et  de  réplétion . 
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au  contraire,  tient  plus  au  volume  qu’à  la  qualité  des 
aliments.  La  première  expression  s’entend  seule  ; la 
deuxième  demande  explication. 

J’appelle  repas  réplétif  celui  qui  est  composé  d’aliments 
volumineux  pouvant  exercer  à fond  l’élasticité  et  la  con- 
tractilité du  tube  digestif.  Tous  les  aliments  peu  nutritifs 
et  d’une  faible  densité,  tous  ceux  qu’on  a,  bien  à tort, 
appelés  aliments-lest,  ne  sont  pas  également  aptes  à rem- 
plir ce  rôle,  et  l’on  doit  faire  un  choix  parmi  eux  : le  riz, 
la  pomme  de  terre  et  la  salade  me  paraissent  très  recom- 
mandables. 

Le  riz  est  peu  exigeant  au  point  de  vue  sécrétoire  et 
ne  prête  guère  aux  fermentations  gazeuses.  Néanmoins,  il 
convient  plus  aux  pays  chauds  qu’aux  pays  froids.  Sous 
notre  climat  on  préférera  le  riz  au  gras,  particulièrement 
celui  qui  a été  cuit  avec  une  volaille. 

La  pomme  de  terre  a l’inconvénient  d’exiger  des  sécré- 
tions ou  des  boissons  abondantes,  mais  on  peut  l’en  cor- 
riger en  lui  associant  de  la  salade  bien  tendre.  On  mange 
par  grossees  bouchées,  et  l’on  prend  chaque  fois  de  la 
pomme  de  terre  bien  chaude,  un  peu  de  beurre  et  une 
feuille  de  salade  : le  tout  doit  être  bien  mâché.  Avec  des 
pommes  de  terre  nouvelles,  du  beurre  fin  et  de  la  laitue, 
on  réalise  ainsi  un  mets  très  agréable  au  goût  et  le  plus 
doucement  explétif  que  je  connaisse. 

3°  J’appelle  repas  blanc  celui  qui  ne  comprend  pas  de 
viandes  rouges  ou  même  simplement  rosées,  et  qui  se 
compose,  dès  lors,  de  poissons,  d’oeufs  et  de  légumes 
préparés  à la  graisse,  au  beurre,  au  lard  ou  au  lait.  Son 
but  est,  de  soulager  un  peu  les  viscères  chargés  do  digérer 
les  viandes,  et  surtout  les  émonctoires  affectés  à l’éli- 
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mination  de  leurs  déchets  : c’est  le  repos  de  F ulbumisme, 
dirait  le  IX  Bardet. 

Le  repas  rouge,  au  contraire,  est  celui  dont  les  viandes, 
rouges  ou  rosées,  forment  la  dominante.  Il  suspend  un 
instant  la  fourniture  amylacée,  énorme  en  temps  ordi- 
naire, et  que  les  médecins  ont  grandement  tort  de  consi- 
dérer comme  inoffensive  : c’est  le  repos  du  féculisme. 

4°  L’association  de  deux  repas  blancs  fait  un  jour  mai- 
gre, et  celle  de  deux  repas  rouges  un  jour  gras  : l’un  sera 
le  vendredi,  par  respect  pour  la  tradition,  et  l’autre  un 
jour  quelconque. 

5°  L’époque  du  carême  a été  absolument  bien  choisie  : 
les  froids  sont  partis  et  les  chaleurs  arrivent  ; il  faut 
reposer  les  organes  digestifs,  fatigués  d’un  régime  abon- 
dant et  riche,  et  jeter  par-dessus  bord  les  résidus 
albumineux  et  gras  de  la  nutrition  hivernale.  Mais  cette 
saine  pratique  est  plus  avantageuse  dans  les  pays  chauds 
que  dans  les  pays  froids  et  plus,  par  conséquent,  dans  le 
midi  de  la  France  que  dans  le  nord.  Ici,  l’individu  quelque 
peu  actif  et  qui  évite,  en  temps  ordinaire,  les  excès  do 
table,  peut  s’en  passer. 

Quant  à la  période  d' abondance,  il  est  inutile  de  la  re- 
commander, la  suralimentation  étant  la  règle,  en  France. 

4°  Avant,  pendant  et  après.  — La  conduite  à tenir 
avant,  pendant  et  après  le  repas,  est  facile  à fixer. 

Avant  le  repas,  un  repos  complet  d’un  quart  d’heure  au 
moins  est  très  avantageux.  Il  permet  de  dévier  vers  le 
tube  digestif  l’énergie  nerveuse  et  le  sang  qui  iraient,  sans 
cela,  aux  organes  plus  exercés.  Ainsi,  les  hommes  de  bureau 
qui  sont  dans  l’obligation  de  parcourir  une  certaine  dis- 
tance pour  aller  dîner  feront  bien  de  se  faire  transporter  ; 
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et,  dans  le  cas  où  ils  iraient  à pied,  d’arriver  à la  maison 
un  quart  d’heure  au  moins  avant  de  se  mettre  à table. 
Ils  n’oublieront  pas  qu’on  se  repose  d’autant  plus  que  la 
position  du  corps  se  rapproche  davantage  de  l’horizontale, 
ainsi  qu’il  sera  expliqué  dans  la  suite.  Ceux  qui,  parmi 
eux,  n’ont  pas  à ce  moment  du  jour  la  langue  très  nette, 
devront  arriver  un  peu  plus  tôt,  pour  s’appliquer  des 
compresses  froides  sur  le  cœur  et  l’estomac  ; c’est  le 
moyen  le  plus  sûr  et  le  plus  inoffensif  de  faire  rétracter 
les  viscères  paresseux,  et  de  remplacer  le  sang  qui  y sta- 
gne par  un  sang  plus  généreux. 

Après  le  repas,  nouveau  repos  : en  admettant  que  le 
diner  finisse  vers  midi  quarante  minutes,  on  ne  reprendra 
le  travail  qu’à  une  heure. 

Ici  encore,  il  faudra  éviter  la  station  verticale  : elle 
augmenterait  l’anémie  cérébrale  qui  suit  fatalement  tout 
repas  copieux.  Mais  on  n’ira  pas  jusqu’à  la  position  hori- 
zontale qui  accentuerait  la  gêne  de  la  circulation  vers 
les  centres  nerveux.  On  se  contentera  donc  de  s’étendre, 
les  jambes  horizontales  et  le  corps  très  incliné. 

Usera  plus  difficile  à certains  individus  mangeant  bien, 
mais  très  épuisables,  d’éviter  le  sommeil  pendant  ce  repos 
d’après  dîner.  11  faut  pourtant  le  fuir  comme  la  peste, 
ainsi  que  le  recommande  l’Ecole  de  Salerne  ; et  l’on  y 
arrivera  sûrement  par  un  certain  effort  de  volonté  et 
d 'innocentes  distractions. 

Bien  que  le  souper  soit  moins  copieux  que  le  diner,  on 
attendra  pour  se  mettre  au  lit  que  le  premier  effort  digestif, 
qui  est  aussi  le  plus  grand,  soit  achevé  ; c’est-à-dire,  que 
sije  dernier  repas  finit  vers  7 h.  1/2  ou  8 heures,  on  ne  se 
couchera  que  vers  9 h.  1/2  ou  10  heures. 
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Pendant  le  repas,  la  conversation  ne  dépassera  pas  le 
petit  caquetage  dont  parle  Mme  de  Sévigné,  et  les  mani- 
festations de  la  joie,  le  simple  ris.  On  ne  mangera  jamais 
seul,  pour  éviter  la  tristesse,  suivant  la  recommandation 
de  Broussais,  et  jamais  en  trop  grande  compagnie,  pour 
éviter  la  fatigue.  Le  grand  repas  durera  quarante  minutes, 
le  moyen  une  demi-heure,  et  le  petit  une  dizaine  de  minutes, 
plus  ou  moins  suivant  qu’il  sera  composé  de  solides  ou 
de  liquides.  Je  ne  parlerai  pas  ici  de  l’acte  le  plus  impor- 
tant du  repas,  la  mastication ; il  en  sera  question  plus  loin 
à propos  de  l’exercice  du  tube  digestif. 


Des  régimes  alimentaires. 


Les  considérations  générales  sur  les  aliments  deviennent 
très  précises  et  acquièrent  une  grande  valeur  pratique  par 
l’institution  des  régimes.  J’en  ai  eu  la  preuve  convaincante 
à la  suite  de  la  publication  de  mon  dernier  livre,  où  j’en 
ai  tenté  l’étude  sous  une  forme  concrète,  pour  la  première 
fois  je  crois  ; j’espère  bien  en  obtenir  les  mêmes  résul- 
tats dans  le  cas  particulier  qui  m’occupe  en  ce  moment. 
Ici  comme  là,  je  n’indiquerai  que  les  mets  principaux, 
laissant  aux  ménagères  le  soin  d’y  introduire  la  variété, 
qui  est  une  condition  essentielle  de  santé  et  de  plaisir. 

Une  grande  difficulté  surgit  d’abord  : les  différences 
énormes  de  traitement  chez  les  fonctionnaires.  Je  n’ai  pas 
à les  apprécier  au  point  de  vue  social  ; mais,  comme 
hygiéniste,  j’ai  le  droit  de  me  refuser,  à la  fois,  à réta- 
blissement d’un  régime  de  rtiisère,  qui  serait  un  régime 
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de  dégradation  physique  et  de  maladie,  et  d’un  régime 
de  luxe,  qui  serait  une  cause  de  surnutrition  et  un  « vol 
fait  à la  pauvreté  » (Massillon)  ; et  je  n’accepterai,  dans 
les  conditions  de  plus  grande  cherté  dans  le  vivre,  ni 
traitement  inférieur  à 2.400  francs,  ni  traitement  supérieur 
à 10.000  francs  : c’est  déjà  un  tour  de  force  pour  une 
femme  économe  que  de  suffire,  à Paris,  aux  besoins  d’un 
ménage  moyen  (le  père,  la  mère  et  deux  enfants),  avec  la 
modique  somme  de  200  francs  par  mois. 

La  difficulté  tenant  aux  différences  de  tempérament 
est  moindre.  Il  me  suffira  de  distinguer  les  petites  et  les 
fortes  santés,  celles  qui  exigent  une  certaine  finesse 
d’alimentation  et  celles  qui  se  contentent  d’une  grosse 
nourriture  : bien  entendu  ces  deux  types  extrêmes  pour- 
ront être  reliés  par  une  longue  chaîne  intermédiaire. 

Je  devrai,  en  troisième  lieu,  tenir  compte  des  saisons, 
tout  au  moins  dans  la  dualité  du  chaud  et  du  froid.  J’éta- 
blirai donc  un  régime  d’hiver  et  un  régime  d’été  : le 
premier,  régime  fondamental;  le  second,  régime  secon- 
daire, presque  de  fantaisie  par  moments,  conformément 
à des  différences  fonctionnelles  saisonnières  que  l’on  peut 
bien  traduire,  sous  notre  climat,  par  cet  aphorisme  : 
« l’hiver  nourrit  et  l’été  dépoisonne  ». 

Ma  classification  sera  ainsi  dichotomique  : 


1°  Régime  d’économie 


2°  Régime  d’aisance 


68 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


RÉGIME  D’ÉCONOMIE 

Pour  réaliser  ce  régime,  il  faut  d’abord  obtenir  à bon 
compte  la  graisse  de  cuisine.  Le  beurre  frais  est  trop  cher 
et  le  saindoux  trop  peu  nourrissant  pour  qu’on  puisse 
faire  un  usage  exclusif  de  l’un  ou  de  l’autre  ; et  c’est  dans 
l’association  des  deux,  avec  prépondérance  du  beurre  sur 
le  saindoux,  qu’est  la  solution  du  problème. 

Il  est  des  cuisines  qui  exigent  du  beurre  seul  ; mais  il 
en  est  d’autres  qui  souffrent  très  bien  son  mélange  avec 
le  saindoux,  les  ragoûts  par  exemple  ; et  certaines  même 
la  graisse  de  porc  suffit,  les  soupes  aux  choux  entre 
autres.  Cette  participation  du  saindoux  à la  fourniture 
totale  de  graisse  peut  être  favorable  à la  santé  aussi 
bien  qu’à  l’économie  : les  personnes  venues  du  Midi 
ou  celles  qui,  bien  qu’originaires  de  pays  beurriers, 
digèrent  incomplètement  le  beurre,  se  trouveront  bien  de 
limiter  un  peu  la  proportion  de  cet  aliment  dans  la  nour- 
riture quotidienne. 

A certaines  époques  de  l’année,  la  panne  est  à bas 
prix  sur  les  marchés  publics  ; les  ménagères  en  profi- 
teront pour  faire  leur  provision  de  saindoux.  A d’autres 
moments,  c’est  le  beurre,  et  l’on  devra  procéder  à la  pré- 
paration de  beurre  demi-sel  ou,  préférablement,  du  beurre 
fondu.  J’ai  décrit  longuement  cette  dernière  préparation 
dans  l’ Hygiène  pour  tous;  mais  ce  que  j’en  ai  dit  ne 
saurait  dispenser  d’une  leçon  pratique  comme  beaucoup 
de  femmes  franc-comtoises  sont  capables  d’en  donner. 
Je  rappelle  ici  seulement  que,  si  le  beurre  fondu  ne  com- 
munique pas  aux  aliments  la  même  sapidité  que  le  beurre 
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frais,  il  est  bien  plus  profitable  : une  cuillerée  de  ce  beurre 
en  vaut  deux  ou  trois  de  beurre  frais.  „ 

Une  deuxième  condition  d’économie  réside  dans  l’utili- 
sation de  la  viande  de  bœuf  de  deuxième  catégorie  pour 
les  rôtis,  et  des  bas  morceaux  de  bœuf,  de  mouton  et  de 
veau,  pour  les  pot-au-feu,  ragoûts  et  blanquettes.  Je  ne 
reviendrai  pas  sur  les  préparations  du  bouillon  et  du 
ragoût  ordinaire  de  bœuf  que  j’ai  exposées  dans  un  ou- 
vrage plus  général  que  celui-ci,  et  je  me  contenterai 
d’indiquer  celle  d’un  ragoût  de  bœuf  un  peu  spécial  que 
je  ne  connaissais  pas  naguère,  et  de  la  blanquette  de 
veau  que  si  peu  de  cuisinières  font  convenablement. 

1°  A l’époque  des  pommes  de  terre  nouvelles,  prenez 
les  plus  petites  de  celles-ci,  — ce  sont  aussi  les  moins 
recherchées — ; épluchez-les  très  superficiellement  et  met- 
tez-les  tout  entières  dans  une  cocotte  où  vous  avez  fait 
revenir  préalablement  un  peu  de  lard  dans  du  beurre  ; 
ajoutez  une  bonne  poignée  de  sel  gris  et  fermez  hermé- 
tiquement. 

Toutes  les  dix  minutes,  secouez  sans  découvrir,  c’est-à- 
dire  en  balançant  la  cocotte  tenue  par  les  anses,  et  entre- 
tenez un  petit  jeu  pendant  une  heure  ou  une  heure  un  quart 

A ce  moment,  coupez  le  bœuf  en  tranches,  et  étendez-le 
à la  surface  des  pommes  presque  cuites  ; saupoudrez  de 
persil  haché  bien  fin,  d’un  peu  de  poivre,  à la  rigueur 
d’une  gousse  d’ail  finement  divisée,  et  servez  un  quart 
d’heure  après.  Si  le  bœuf  provient  d’une  bonne  région,  si 
c’est  du  premier  talon  de  collier  par  exemple,  vous  obtien- 
drez un  plat  délicieux. 

2°  Pour  la  préparation  de  la  blanquette  de  veau,  deux 
cocottes  sont  nécessaires. 
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Dans  la  première,  faites  bouillir  une  quantité  d’eau  à 
peine  suffisante  pour  couvrir  la  viande  et  mettez  ensuite 
celle-ci  (du  tendron  de  préférence),  coupée  en  tranches. 
Quand  le  veau  sera  à moitié  cuit,  ajoutez-y  quelques 
oignons,  du  poivre  et  du  sel. 

Dans  la  deuxième  cocotte,  ou  simplement  dans  une  cas- 
serole, faites  fondre  du  beurre  (gros  comme  un  œuf  pour 
une  livre  de  viande)  ; éloignez  du  feu  à mesure  que  la 
fonte  s’affirme  et  ajoutez  de  la  farine  délayée,  d’abord 
dans  un  peu  d’eau,  puis  dans  du  bouillon  puisé  à la  pre- 
mière cocotte  (2  cuillerées  à dessert  de  farine  environ 
pour  une  livre  de  viande).  Versez  ensuite,  et  sans  remuer, 
la  sauce  ainsi  obtenue  dans  la  première  cocotte,  et  laissez 
mijoter  quelques  instants.  Si  la  sauce  vous  semble  claire, 
ajoutez  une  petite  quantité  de  farine  délayée  dans  l’eau. 

La  première  cocotte,  contenant  maintenant  le  tout,  est 
éloignée  du  feu  pour  une  cuisson  faible  et  lente.  Ajoutez-y 
deux  œufs  battus  dans  un  filet  de  vinaigre  et  saupoudrez 
de  persil  bien  haché. 

Deux  heures  suffisent  pour  cette  préparation.  Si  l’on 
veut  en  augmenter  la  valeur  nutritive  et  surtout  la  rendre 
plus  profitable  aux  individus  qui  exigent  des  légumes,  on 
ajoute  aux  oignons,  dès  le  début,  quelques  pommes  de 
terre  cuites  à l’eau.  C’est  ainsi,  pour  ma  part,  que  je 
comprends  la  blanquette. 

Après  les  bas  morceaux  de  bœuf,  la  viande  la  moins 
chère  est  celle  de  lapin.  On  ne  la  mettra  pas  habituelle- 
ment en  civet  (ce  mets  est  trop  irritant),  et  l’on  adoptera 
plutôt  la  forme  dite  sautée,  qui  convient  seulement  pour 
les  lapins  jeunes. 

11  est  enfin  deux  préparations  qui  peuvent  rendre 
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quelques  services,  l’une  aux  natures  fines  et  l’autre  aux 
natures  plus  grossières. 

1°  Avec  du  collier  de  bœuf  et  du  lard  on  peut  faire  chez 
soi  du  très  bon  saucisson,  revenant  à peine  à soixante 
centimes  la  livre  ; 

2°  Avec  la  tête  de  porc  on  peut  fabriquer  un  pâté,  dit 
de  hure,  plus  économique  encore.  Il  serait  trop  long  d’indi- 
quer ici  le  détail  de  ces  deux  préparations  ; cela  ne  dis- 
penserait pas,  du  reste,  d’une  démonstration  pratique 
que  beaucoup  de  petits  employés  des  grandes  villes 
peuvent  donner. 

Tous  les  aliments  seront  conservés  dans  un  endroit  très 
frais  : cave  en  hiver,  garde-manger  en  plein  nord,  l’été. 
Mais  ceci  ne  poussera  pas  la  cuisinière  à faire  souvent  de 
gros  plats,  devant  servir  pour  plusieurs  jours  : s’il  est  des 
aliments  qui  conservent  leurs  qualités  malgré  les  réchauffe- 
ments successifs,  il  en  est  beaucoup  d’autres  qui  les  per- 
dent. Les  conserveraient-ils  qu’ils  deviendraient  encore, 
à la  longue,  une  cause  de  dégoût,  de  fatigue  viscérale  et 
de  gaspillage. 


On  pourrait  dire  que  c’est  le  cas  ordinaire,  chez  les 
immanuels. 


I.  — Cas  d’une  petite  santé. 


RÉGIME  d’hiver 


} Potage  restant  de  la  veille.  Quelques 
I gorgées  de  vin  blanc. 


Petite  quantité  de  poulet  froid,  restant 


Lundi 


de  la  veille. 

Lentilles  avec  lard  de  poitrine. 
Dessert  * fromage  de  Brie. 


( pommes  cuites. 


Boisson  rvinelle  blanche,  puis  vin  rouge 


il 


Lundi 


Mardi 


Mercredi 


Jeudi 
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I Soupe  aux  lentilles. 

I Rôti  de  bœuf,  une  cinquantaine  de 
i grammes  au  plus. 

Sonner  Lentilles  restant  du  matin. 

1 ) Dessert  $ Petit  m°rceau  de  gruyère. 

I ( pommes  cuites, 

r Boisson  : quelques  gorgées  de  vin  blanc 
l pur,  vinelle  blanche,  vin  rouge. 


/ „..  ( Soupe  aux  lentilles  restant  de  la  veille 

üejeuner  ! , . 


Dîner 


peu  ou  pas  de  pain 

j Blanquette  de  veau.] 

( Dessert  et  boisson  comme  la  veille. 


__  Souper 


Soupe  aux  lentilles  (la  veille,  on  en  avait 
fait  pour  le  lendemain  et  le  surlende- 
main matin.  1 

Restant  de  blanquette  avec  pommes 
de  terre  fraîchement  cuites,  qu’on 
écrasera  dans  la  sauce. 

Dessorl  ' fromaSc  de  Brie- 
uesseu  , p0ire  fondante. 


Déjeuner  Restant  de  soupe  aux  lentilles. 


Dî  'ter 


Souper 


i 


Entrecôte  rôtie. 

Pommes  de  terre  frites. 

( fromage, 
reinettes  crues. 


Dessert 


i 


poireaux  pommes 


< Soupe  aux 
) de  terre, 
i Deux  œufs  sur  le  plat, 
f Fromage  et  pommes  cuites. 


repas 

blanc 


Déjeuner 


Dîner 


Souper 


i Restant  de  soupe  aux  poireaux.  Cette 
i soupe  perd  inévitablement  par  la 
i conservation;  on  peut  la  remplacer 
f par  un  tapioca  au  lait. 

\ 

t Merlans  frits. 

/ Haricots  blancs  au  lard  de  poitrine. 

I Soupe  aux  choux-porc,  jambonneau  ou 
' palette  et  saucisse, 
i Petite  quantité  de  jambonneau  ou 
f palette.  Légumes. 
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Vendredi 


Samedi 


Dimanche 


h*  O 

/ 3 


Déjeuner  Bouillon  ou  soupe  aux  choux. 

Dîner  f Très  Petite  quantité  de  jambonneau. 
\ Lapin  sauté. 

Sonner  $ SoUPe  auX  choUX' 

P ( Restant  de  lapin  sauté. 


I Bouillon  ou  soupe  aux  choux.  Jeudi  soir 
' on  a fait  la  soupe  pour  ce  soir-là, 
Dejeuner  , p0Ur  je  lendemain  et  le  surlendemain 


Dîner 


Souper 


{ matin. 

( Rôti  de  bœuf,  morceau  moyen. 
( Choux-fleurs. 

I Bouillon  ou  soupe  grasse,  pe- 
tite quantité  (le  soir  du  pot- 
au-feu,  le  bouillon  ou  la 
soupe  répugne  à un  certain 
nombre  de  personnes  : il  y 
a trop  de  graisse  ; il  y a 
surtout  un  arôme  désa- 
gréable. Il  convient  alors 
de  faire  une  petite  soupe 
maigre  et  de  réserver  le 
bouillon  pour  le  lendemain). 
Pommes  de  terre  à l’eau. 
Salade  et  petite  quantité 
de  bœuf. 


repas 

explétif 


i 

Déjeuner 


Chocolat  au  lait  ou  préférablement  à 
l’eau.  Bien  que  je  sois  peu  partisan 
de  cet  aliment,  pour  des  raisons  déjà 
données,  je  ne  le  refuse  pas  de  temps 
à autre  aux  individus  plutôt  jeunes 
que  vieux,  et  plutôt  relâchés  que 
constipés. 


Dîner 


Souper 


i Maquereau  à la  poêle,  avec  beurre  et 
' vinaigre. 

I Riz  au  gras  de  bœuf  (gras  venant  du 
f pot-au-feu  de  la  veille). 


r Potage.  Le  potage  sera  au 
{ vermicelle  habituellement, 
) et  de  temps  à autre  an 
< tapioca. 
j Poulet  rôti. 

I Haricots  blancs,  type  soissons 
\ ou  suisses. 


repas 

d’extra 
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2e  Lundi 


2e  MARDI 


2'  Mercredi 


2 e Jeudi 


2 e Vendredi 


Déjeuner 

Dîner 

Souper 


Potage,  restant  de  la  veille. 

I Ragoût  de  bœuf  pommes  de  terre.  Ne 
' mettre  dans  ce  ragoût  que  les  pom- 
I mes  de  terre  qu’on  peut  manger  dans 
f le  repas, 
i Soupe  julienne. 

: Petite  quantité  de  viande  du  matin  et 
f pommes  de  terre  fraîchement  cuites 


Déjeuner  Soupe  restant  de  la  veille. 

Dîner  i Entrecôte  rôtie  avec  pommes  de 
\ terre. 

ç S Soupe  à l’oignon.  ( repas  réduc tif 

' > Deux  œufs  sur  le  plat.  i et  blanc 


Déjeuner 


Tapioca  au  lait,  sucré  et  salé,  pour 
toutes  les  personnes  qui  n’éprouvent 
pas,  après  un  repas  de  lait,  une  cer- 
taine indifférence  de  l’estomac. 


Dîner 


j Côtelettes  de  porc  mi-grasses. 
t Purée  de  pois. 


Souper 


Soupe  purée  de  pois  croûtons,  à la 
rigueur  quelques  carottes  : potage 
Saint-Germain. 

Petite  quantité  de  viande  rôtie. 


i Déjeuner  Soupe  aux  pois  ou  tapioca  au  lait. 

\ l Petite  tranche  de  foie  de  porc. 

Dîner  j Macaroni  au  four  (repas  coûteux,  manger 
) f relativement  peu.) 

f Souper  Soupe  aux  choux,  comme  jeudi. 


(Déjeuner 
Dîner 

I Souper 


Soupe  aux  choux. 

1 Maquereau  ou  hareng 
' blanc. 

I Omelette  aux  pommes 
f de  terre  (1). 

f Soupe  aux  choux. 

' Epinards  avec  un  brin 
j d’oseille  et  quelques 
f chipolatas. 


repas 

d’albumisme 


(1)  Je  rappelle  que  pour  faire  une  bonne  omelette  aux  pommes  de  terre 
il  faut  : 1°  mettre  peu  de  pommes  ; 2®  les  rissoler  dans  un  peu  de  beurre 
lorsque,  étant  frites,  on  les  a débarrassées  de  la  graisse  en  excès. 


> 
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2e  Samedi 


I Déjeuner  Bouillon  aux  choux. 

I , Entrecôte  ou  côtelette  de  porc.  Purées 

\ V diverses  (si  le  temps  est  froid,  revenir 

I Dîner  l plus  souvent  à la  viande  rôtie  mi- 

< ) grasse,  porc  de  préférence,  et  purée 

( de  pois.) 

I ( Bouillon  ou  soupe,  (pot-au-feu  ) 

Souper  < Restant  de  purée  et  très  peu  de  viande 
\ { mi -grasse . 


i Déjeuner 

2‘  Dimanche  Dîner 
' Souper 


Bouillon. 

( Quelques  tranches  de  saucisson. 

( Bœuf  à la  sauce  tomate. 

Poule  au  riz  : repas  de  dépoisonnement. 


3e  Lundi 


Dîner  Ragoût  de  mouton  aux  pommes  de  terre. 


3e  Mardi 


Dîner  Bœuf  miroton. 


3e  Mercredi 


i 

l 


Souper 


( Haricots  blancs  et  chipolatas 
( roussies. 


bien 


3e  Vendredi  J Souper 


Pommes  de  terre  en  salade  ou  cèpes 
sautés  à la  poêle,  avec  persillade. 


3e  Dimanche 


! Céleri  rave  en  salade  avec  moutarde 
(après  deux  ou  trois  jours  de  marinade, 
ce  plat  est  un  régal. 


i i Bœuf  en  boulettes,  avec  un  tiers  chair 

\ \ à saucisse  et  pommes  de  terre,  à la 

V Lundi  , rigueur  quelques  œufs  durs  coupés 

I f en  petits  morceaux.  Ce  plat  convient 

( V surtout  par  les  temps  froids. 


A l’époque  du  carême,  un  jour  blanc  par  semaine,  le 
vendredi  je  suppose  ; alors  : 

Dîner  Brandade  de  morue. 

( Soupe  à l’oseille  et  blancs  d’œufs 

Souper  battus. 

f Pommes  au  lard. 
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C’est  à cette  époque  surtout  qu’il  faudra  avoir  recours 
aux  soupes  maigres,  sédatives  et  dépoisonnantes,  telles 
que,  par  ordre  d’importance  : 

1°  Soupe  à l’oseille,  blancs  d’œufs  ; 

2°  Soupe  à l’oignon  et  au  lait  ; 

3°  Tapioca  au  lait  (peu  salé  et  bien  sucré)  ; 

4°  Soupe  au  potiron  et  au  lait,  plussapide,  plus  digestive 
et  moins  échauffante  que  les  précédentes. 

Je  n’ai  parlé  de  la  salade  ordinaire  que  dans  le  repas 
de  réplétion.  Cependant,  elle  figurera  souvent  sur  la  table: 
les  individus  qui  la  digèrent  bien  en  mangeront  plein  le 
creux  de  l’assiette,  et  les  autres  quelques  feuilles,  çà  et  là, 
pour  exciter  la  sécrétion  salivaire  et  acidifier  légèrement  le 
suc  gastrique.  C’est  aussi,  il  me  semble,  un  des  meilleurs 
moyens  de  conserver  au  bol  alimentaire  une  certaine 
teneur  aqueuse,  par  conséquent  d’éviter  à la  fois,  la  soif  et 
la  constipation. 


régime  d’été 

Contrairement  à ce  qu’on  dit  souvent,  le  régime  d’été 
doit  être  plus  sec  que  celui  d’hiver  : on  diminuera  beau- 
coup les  bouillons  et  soupes  chaudes,  qui  distendraient 
l’estomac  et  provoqueraient  des  sueurs  profuses.  Indi- 
rectement on  réduira  aussi  la  viande  bouillie,  que  l’on 
appète  médiocrement  et  que  l’on  digère  mal,  à cette 
époque.  On  dînera  froid  aussi  souvent  que  le  permettra 
la  vigueur  de  la  constitution. 

La  viande  de  mouton  conviendra  mieux  que  celle  de 
bœuf,  toutes  les  fois  qu’on  pourra  l’avoir  bien  fraîche.  Au 
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lieu  du  ragoût  aux  pommes  de  terre,  un  peu  lourd,  on 
fera  un  ragoût  aux  haricots  écossés.  Les  viandes  blanches 
(veau,  agneau,  chevreau,  poulet)  viendront  ensuite. 

Les  légumes  secs,  qui  occasionnent  beaucoup  de  vents, 
céderont  le  pas  à la  purée  de  pommes,  au  riz  et  aux 
légumes  verts  : le  riz  au  lait  constituera  de  temps  à 
autre,  avec  des  œufs  à la  coque,  un  repas  de  moindre 
elîort  digestif  et  de  dépoisonnement. 

Tous  ceux  qui  digèrent  bien  la  salade  en  mangeront 
fréquemment,  presque  tous  les  jours.  Ils  profiteront  de 
l’excitation  produite  par  cet  aliment  pour  prendre  des 
viandes  grasses,  spontanément  peu  appétissantes  et  peu 
digestives,  le  bouilli  de  bœuf  principalement. 

Le  dessert  comprendra,  outre  le  fromage,  le  fruit  de  la 
saison  ; on  importera  du  raisin  si  celui  du  pays  mûrit  trop 
tard. 

Quant  à la  boisson,  elle  s’enrichira  en  vin  rouge  et 
s’appauvrira  en  vin  blanc  : celui-ci  déprime  facilement 
les  organismes  fortement  éprouvés  par  la  chaleur,  tandis 
que  celui-là  les  remonte.  On  ne  mouillera  pas  trop,  et 
l’on  boira  bien  frais.  (11  est  bien  entendu  que  ceci  ne 
s’adresse  pas  aux  personnes  pouvant  faire  de  l’eau  seule 
leur  boisson  ordinaire.) 


IL  — Cas  d’une  forte  santé. 

RÉGIME  D’HIVER 

Je  n’indiquerai  pas  ce  régime  en  détail  ; je  dirai  seu- 
lement en  quoi  il  dilîère  du  précédent. 
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1°  Le  bœuf  destiné  au  pot-au-feu  est  choisi  dans  les 
morceaux  gras  (bout  de  poitrine,  côtes,  etc.); 

2°  Le  ragoût  de  bœuf,  ou  le  bœuf  purée  de  pommes  et 
le  ragoût  de  mouton  reviennent  plus  souvent  ; 

3°  La  soupe  aux  choux  est  faite  avec  du  porc  mi-gras 
et  une  saucisse  ; 

4°  Le  maquereau  se  substitue  complètement  au  merlan  ; 

5°  Le  civet  de  lapin  peut  remplacer  le  lapin  sauté  ; 

6°  Les  choux-fleurs  disparaissent  presque  complète- 
ment pour  faire  place  aux  pommes  au  lard  et  aux  pommes 
purée  ; 

7°  Le  poulet  rôti  cède  la  place  à l’oie  ou  au  porc  ; 

8°  Les  soupes  reviennent  plus  fréquemment  que  les 
bouillons,  et  elles  contiennent  plus  de  pain  que  les  soupes 
du  premier  régime  ; 

9°  Le  déjeuner  comprend  souvent  de  la  viande  froide 
mi-grasse  restant  de  la  veille  ; 

10°  La  part  du  pain  dans  la  ration  totale  est  plus 
grande  ; 

11°  Les  desserts  sont  réduits,  les  fruits  surtout,  et  la 
salade  augmentée  ; 

12°  La  boisson  comprend  plus  de  vin  rouge  que  de  vin 
blanc. 

Quelques  aliments  méritent  d’être  ajoutés  aux  menus 
précédents  : 

1°  Le  boudin  grillé  ; 

2°  Les  haricots  rouges  au  vin,  avec  du  lard  de  poitrine, 
(ce  plat  est  généralement  recherché  des  buveurs  de  vin 
rouge)  ; 

3°  La  tête  de  veau  à la  vinaigrette  ; 
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4°  Les  tripes  sautées  à la  poêle,  puis  servies  à la  sauce 
blanche,  avec  un  filet  de  vinaigre  ; 

5°  L’oie  rôtie,  le  dimanche  ; 

6°  Le  porc  et  la  choucroute. 


RÉGIME  D’AISANCE 


11  ne  faut  pas  de  grands  changements  de  régime,  dans 
les  villes,  pour  augmenter  de  beaucoup  la  dépense  quoti- 
dienne. A Paris,  par  exemple,  supprimez  la  graisse  de 
porc;  substituez  les  beurres  fins  aux  beurres  ordinaires  et 
les  morceaux  de  viande  dits  de  choix  aux  morceaux 
moyens  et  bas  morceaux  ; réduisez  la  quantité  de  pain 
en  faveur  de  la  viande  et  même  des  légumes  secs  ; aug- 
mentez le  dessert  aux  dépens  du  reste  du  repas  ; rem- 
placez les  vins  vulgaires  par  de  bons  crus,  — et  la  dépense 
alimentaire  passera  du  simple  au  double.  Pour  établir  le 
régime  des  gens  aisés,  je  n’ai  donc  pas  à faire  appel  à des 
aliments  rares  ; il  me  suffira  de  choisir  ce  qu’il  y a de  mieux 
dans  l’alimentation  commune.  Aussi,  je  suivrai  pas  à pas 
le  régime  d’économie  précédemment  exposé,  en  modi- 
fiant seulement  la  qualité  des  aliments. 
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I.  — Cas  d'une  petite  santé. 

Plus  encore  que  précédemment,  c’est  le  cas  habituel. 


REGIME  D HIVER 


Déjeuner 


Dîner 


Lundi 


Souper 


Déjeuner 


Dîner 


Mardi 


Souper 


\ Potage  restant  de  la  veille. 

\ Quelques  gorgées  de  vin  blanc. 

Petite  quantité  de  poulet  froid  restant 
de  la  veille, 

Côtelette  de  mouton,  prise  dans  la  noix, 
grillée. 

Lentilles. 

Tipçcpri  1 fromage  de  Brie,  lr'  qualité. 

/ reinette  du  Mans  cuite  au  four. 
Boisson  : vinelle  blanche,  vin  rouge  pur. 


Soupe  aux  lentilles  (bouillon  concentré, 
très  peu  de  pain). 

Petite  quantité  de  romsteck  grillé  sai- 
gnant. 

entilles  restant  du  matin. 

Vin  blanc  pur,  vinelle  blanche,  vin 
rouge  pur. 


j Le 
f Vi 


Soupe  aux  lentilles  restant  de  la  veille 
Vin  blanc.  Peu  ou  pas  de  pain. 

Deux  sardines  à l’huile  (1  ' marque),  si 
l’on  a bien  faim. 

Blanquette  de  veau. 

Dessert  et  boisson  comme  ci-dessus. 

Soupe  aux  lentilles. 

Restant  de  blanquette.  Le  matin  on  n’a 
fait  cuire  que  les  pommes  de  terre 
nécessaires  pour  le  dîner  ; le  soir,  on 
en  fera  cuire  d’autres  et  on  les  écra- 
sera toutes  chaudes  dans  la  sauce. 

Dessert  et  boissons  comme  ci-dessus. 


Mercredi 


Déjeuner 


Dîner 


Souper 


Soupe  aux  lentilles,  restant. 

1 Romsteck  aux  pommes. 

Dessert  * fromage- 
Diesseri  ^ relnettes  crues. 

( Soupe  aux  poireaux  pommes  de  terre. 
1 Deux  œufs  à la  coque  ou  sur  le  plat. 
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Jeudi 


Déjeuner 

Dîner 


Souper 


\ Soupe  aux  poireaux,  restant.  Pour  cer- 
\ taines  personnes,  tapioca  au  lait. 

\ Limandes  frites. 

) Haricots  blancs  et  lard  de  poitrine. 

i Soupe  aux  choux  et  jambonneau,  pa- 
* lette  de  porc,  saucisse  de  choix. 
j Petite  quantité  de  viande  et  légumes 
f provenant  de  la  soupe  (1). 


Vendredi 


Déjeuner  Bouillon  ou  soupe  restant'de  la  veille. 

Dîner  ' Jambonneau  froid. 

( Lapin  sauté. 

! Soupe  aux  choux,  restant. 

Lapin  sauté,  restant. 

Pommes  sautées  ou  pommes  au  lard. 


Samedi 


; Déjeuner 
1 Dîner 

I Souper 


Bouillon  ou  soupe  aux  choux,  restant. 

I Romsteck  ( repas 
( Choux-fleurs  ( léger 

i Un  peu  de  bouillon  gras.  Ce  \ 

^ jouron  metle  pot-au-feu(2).  / repas 
; Pommes  de  terre  à l’eau.  > de 
I Salade.  Petite  quantité  de  l réplélion 
I bœuf  bouilli. 


Dimanche 


Déjeuner 


Dîner 


Souper 


Bouillon  dégraissé  ou  soupe. 

, Friture  de  goujons. 

V Bœuf  de  la  veille  à la  sauce  tomate. 

rwprt  < fromage  camembert. 

\ 1 > poires  fondantes  ou  raisin. 

/ (à  Paris,  on  en  trouve  d’excellent, 
l’hiver,  à 0 fr.  80  la  livre). 


Potage.  On  peut  mélanger  le  bouillon  gras 
avec  un  peu  de  bouillon  aux  haricots. 
Gigot  rôti. 

Haricots  blancs,  suisses  ou  soissonnais. 


(1)  Pour  les  individus  par  trop  délicats  : petite  quantité  de  rôti  saignant 
et  purée  de  pommes. 

'2)  Pour  les  individus  par  trop  délicats  : tapioca  au  lait. 
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2"  Lundi 


2'  Mardi 


2'  Mercredi 


2'  Jeudi 


(1)  Pour  les 
lireux  : veau  e 
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Déjeuner 


Dîner 


Souper 


Bouillon  de  viande  ou  soupe. 

i Veau  rôti  au  four  et  pommes  de  terre  (1  ) 
; , < brie. 

I essert  , p0mmes  cuites. 

^ Soupe  julienne. 

’ Restant  de  viande  du  matin  et  pommes 
f de  terre. 


Déjeuner 


Dîner 


Souper 


Bouillon  ou  soupe,  restant. 

( Limandes  frites.  I 

| Côtelette  de  mouton  grillée,  f 
I Peu  de  pain.  I 

i Soupe  à l’oignon.  I 

' Deux  œufs  à la  coque  ou  sur  4 
j le  plat.  | 

f Peu  de  pain.  ) 


jour  gras 
ou  mieux 
repos 
de 

fcc  u lis  me 


Déjeuner 


Dîner 


Souper 


< Soupe  à l’oignon,  restant,  ou  tapioca  au 
J lait. 

i Ragoût  de  mouton  haricots. 

npwH  \ fromage  de  Roquefort. 

( L \ reinettes  crues. 

Soupe  aux  haricots.  Restant  de  ragoût. 


( Déjeuner  Soupe  aux  haricots,  restant. 

Il  Foie  de  porc  ou  de  veau  à la  poêle  avec 
l persillade. 

I Macaroni  au  four  avec  beurre  et  fro- 
] mage. 

Dîner  l Dessert  £ 

\ ^ pommes  cuites. 

I (le  raisin  conservé  sarment  dans  l’eau, 

I type  Thomery,  remplacera  de  temps 

I à autre  les  pommes,  en  novembre  et 

\ décembre). 

Sonner  i Soupe  aux  choux,  comme  le  jeudi  pré* 
\ ‘P  , cèdent. 


individus  qui  digèrent  mal  les  rôtis  au  four,  el  ils  sont  nom- 
n blanquette  on  en  ragoût. 
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Déjeuner 


i Bouillon  ou  soupe  aux  \ 
( choux,  restant. 


' Vendredi 


Dîner 


f Sole  au  four  avec  cham- 

V pignons  et  vin  blanc. 

] Omelette  aux  pommes’ de 
j terre,  avec  les  précau- 

/ tions  indiquées  plus 

V haut. 


i Soupe  aux  choux,  res-  I 
\ tant.  , ' 

Souper  \ Epinards  avec  un  brin 
I d’oseille  et  quelques 

\ chipolatas.  / 


repos 
relatif 
d ’ a 1 b u 
misme 


Déjeuner 

Dîner 


2e  Samedi 


f Souper 

i 


Bouillon  ou  soupe  aux  choux,  restant. 

Entrecôte  ou  côtelette  de  porc. 

Purée  de  pois  : très  cuite,  très  beurrée 
et  très  homogène. 

Bouillon  gras  ; purée  croûtons,  chez 
ceux  qui  n’aiment  pas  le  bouillon  de 
viande  s’il  n’a  été  d’abord  refroidi, 
puis  dégraissé. 

Petite  quantité  de  viande  rôtie  et  res- 
tant de  purée. 


i Déjeuner  Bouillon  ou  soupe  à la  viande,  restant- 

\ i Limandes  frites  ou  friture  de  goujons. 

\ Bœuf,  pommes  de  terre  nouvelles,  pré- 
Dimanche  < Dîner  parées  comme  il  a été  déjà  indiqué. 

/ Priori  ( fr«magc  de  gruyère, 
i ^ utsstii  ^ poires  bergamotes. 

\ Souper  Poulet  rôti.  Lentilles. 


g'  LuNbr 


Déjeuner 


i Potage  restant  de  la  veille,  ou  Seui,  ou 
> mélangé  au  bouillon  de  lentilles. 


Dîner 


Ragoût  de  mouton  pommes  de  terre. 


Souper 


Soupe  aux  len  l i lies. 

Restant  de  ragoût  avec  pommes  de  terre 
fraîchement  cuites,  qu’on  écrase  toutes 
chaudes  dans  la  sauce. 
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3'  Mardi 


*,>•  \ Bouillon  ou  soupe  i 

Deieuner  -,  . . 11 

' ( restant. 


Dîner 


Souper 


Poule  au  riz. 

1 gruyère. 
Dessert  < reinettes 
( crues. 

Soupe  oseilieet  blancs 


Jour  de 

f dépoisonncment 
relatif 


\ d’œufs, 
i Restant  de  poule  au 
( riz. 


3'  Mercredi 


Dîner 

Souper 


Bœuf  miroton. 

( Champignons,  cèpes  de  préférence,  sautés 
/ à la  poêle  avec  persillade. 


3e  Jeudi 


4'  Lundi 


i Epaule  de  mouton  aux  salsifis.  Ce  mets 
Dîner  n’est,  pasdu  goût  de  tout  le  monde,  et  je 

I l’indique  seulement  comme  variation. 

( Bœuf  haché  avec  purée  de  pommes  et 
Dîner  un  peu  de  macaroni,  le  tout  cuit  au 

' four  et  gratiné. 


A l’époque  du  carême,  morue  palpée  aux  pommes  de 
terre  et  beurre,  soupes  maigres  (oseille,  oignon,  etc.),  riz, 
poissons,  fromage,  et  fruits  plus  que  d’habitude. 


régime  d’été 

On  ne  mettra  plus  le  pot-au-feu  ou  la  soupe  aux  choux 
qu’une  fois  par  semaine  ; généralement  on  préférera  les 
soupes  maigres.  On  usera  du  reste  très  modérément  des 
uns  et  des  autres. 

Le  rôti  d’été  par  excellence  est  la  côtelette  de  mouton 
prise  dans  la  noix  (côtelette  première).  Ce  qui  déconsi- 
dère la  viande  ovine  à celte  époque,  c’est  la  facilité  avec 
laquelle  elle  s’altère  (les  bouchers  de  banlieue,  qui  peuvent 
tuer  et  disposer  de  la  viande  à toute  heure,  sont  les  seuls 
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qui  vendent  du  mouton  chaud,  et  encore  bien  rarement). 

■Viennent  ensuite  les  viandes  jeunes  : le  poulet,  très  bon 
quand  il  a mangé  du  grain;  l’agneau,  le  chevreau  et  le 
veau,  excellents  quand  ils  ont  été  exclusivement  nourris 
de  lait  ; enfin  le  bœuf  et  les  gibiers. 

Le  poisson  froid  (truite,  saumon  ou  truite  saumonée) 
avec  une  sauce  mayonnaise,  est  un  plat  fort  excitant  dont 
on  peut  user  quand  l’estomac  s’apparesse. 

Les  légumes  varient  nécessairement  avec  chaque 
période  de  la  belle  saison.  A un  moment  les  pois  et  les 
haricots  verts  manquent,  et  l’on  doit  faire  un  plus  grand 
usage  de  la  pomme  de  terre  et  du  riz.  Bien  que  ce  dernier 
convienne  moins  que  dans  les  climats  chauds,  il  devrait 
paraître  plus  souvent  sur  nos  tables  : préparé  à la  créole, 
c’est  un  véritable  gâteau. 

Les  fruits  prendront  une  importance  exceptionnelle  à 
la  fin  du  printemps,  l’été  et  l’automne,  chez  les  imma- 
nuels riches  ou  simplement  aisés,  d’une  petite  santé  : 
ils  apporteront  des  quantités  de  plasmas  ; ils  nour- 
riront légèrement  et  dépoisonneront  beaucoup.  On 
donnera  la  préférence  aux  fruits  fraîchement  cueillis, 
devrait-on  les  payer  plus  cher  que  les  autres. 

Pour  ce  qui  est  de  l’abreuvement,  les  difficultés  seront 
grandes;  et  l’on  devra  faire  appel  aux  vins  légèrement 
acidulés  supportant  bien  l’eau,  qui  sont  aussi  les  plus 
chers  : les  saumurs  remplaceront  les  graves,  et  d’une 
manière  plus  générale  les  vins  du  Centre  ceux  du  Midi, 
pour  toutes  les  personnes  élevées  dans  les  deux  bassins 
du  Nord  ; les  autres  conserveront  les  bordeaux  blancs, 
les  vins  rouges  du  type  Minervois  ou  les  coupages,  côtes- 
cjo-l’ Hérault,  roussillons,  alicantes,  signalés  plus  haut. 
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11.  — Cas  d'une  grande  santé. 

RÉGIME  D’HIVER 

Il  y a peu  de  différence,  ici,  entre  le  régime  d’une  grande 
et  d’une  petite  santé.  L’hiver,  le  pot-au-feu  et  la  soupe  aux 
choux  seront  faits  avec  des  viandes  plus  grasses  ; le  porc 
en  choucroute  et  les  gibiers  reviendront  un  peu  plus  sou- 
vent : les  fruits  seront  réduits  au  bénéfice  de  mets  plus 
réconfortants. 

L’été  étant  relativement  court  dans  les  pays  du  Nord, 
l’individu  doué  d’une  forte  constitution  y sacrifiera  une 
partie  des  réserves  dont  il  s’est  surchargé  vers  la  fin  de 
l’hiver.  Ce  sera  l’époque  des  plats  de  fantaisie  peu  nour- 
rissants, dos  vinaigrettes  et  des  salades  : celles-ci  sont  ' 
aux  hommes  robustes  ce  que  les  fruits  sont  aux  autres. 
Co  sera  aussi  celle  des  boissons  abondantes,  en  vue  du 
lessivage  général  et  de  la  régulation  thermique. 


V.  — De  l’Exercice 


J’accorde  ici  au  mol  exercice  son  sens  le  plus  géné- 
ral : c’est  la  mise  en  action  cle  divers  organes  dans  le  but 
seul  de  les  fortifier.  Il  ne  s’agit  donc  pas  uniquement  des 
muscles,  mais  de  toùs  les  organes  sur  lesquels  la  volonté 
peut  agir,  directement  ou  indirectement.  Ainsi  j’exami- 
nerai successivement  : 

1°  l’exercice  de  l’appareil  digestif  ; 


2° 

— 

respiratoire  ; 

3° 

— 

circulaire  ; 

4° 

— 

de  la  nutrition  ; 

5° 

— 

de  protection  ; 

6° 

— ' 

moteur  ; 

7° 

— 

reproducteur. 

Exercice  de  Vappareil  digestif 

1°  De  la  faim. 

Il  ne  faut  pas  entendre  sous  ce  nom,  la  sensation  de  vague 
défaillance  qu’éprouvent  un  grand  nombre  de  personnes 
lorsqu’elles  n’ont  pas  mangé  depuis  un  certain  temps, 
mais  seulement  la  sensation  franche  que  donne  l’estomac 
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à peu  près  vide  et  fortement  amorcé  pour  une  digestion 
future.  Nous  pouvons  Ja  conserver,  la  fortifier  même, 
par  l’exercice  modéré  et  très  soutenu  et  les  applications 
froides;  par  l’alternance  d’une  alimentation  légèrement 
excitante  et  d’une  alimentation  douce  (avec  prédominance 
de  celle-ci  sur  celle-là),  d’une  alimentation  pauvre  et  d’une 
alimentation  riche,  et  par  la  régularité  des  repas . Comme 
toutes  les  autres  sensations,  la  faim  sera  d’autant  plus 
vive  et  d’autant  plus  durable  qu’elle  sera  soumise  à un 
rythme  plus  régulier  ; et  l’une  des  réformes  les  plus 
urgentes  que  doivent  solliciter  les  employés,  les  hommes 
d’administration  et  de  police,  c’est  la  possibilité  de  man- 
ger aux  mêmes  heures. 

Il  est  loisible  même  de  modifier  la  qualité  de  cette  sen- 
sation. Ainsi,  par  l’exercice  matinal  en  lieu  frais,  les  bois- 
sons légères,  qui  creusent  un  peu,  et  les  applications  froi- 
des, on  arrive  à nalurer  cette  faim  de  graisse  qui 
nous  abandonne  en  France,  et  dont  j’ai  fait,  ailleurs,  un 
des  facteurs  les  plus  importants  de  notre  réviscération. 


2°  De  la  soif. 

La  soif  est  beaucoup  plus  difficile  à éduquer  que  la 
faim  ; il  est  bon  néanmoins  de  s’habituer  à ne  pas  trop 
la  satisfaire,  et  c’est  la  seule  règle  générale  qu’on  puisse 
poser  en  face  des  différences  individuelles. 

Comme  la  faim,  elle  est  modifiable  qualitativement. 
Ainsi,  l’individu  qui  trouve  l’eau  fade  par  suite  de  l’usage 
régulier  de  boissons  alcooliques  peut  saisir  à la  longue  le 
bon  goût  de  notre  boisson  naturelle,  le  rechercher  même, 
et  c’est  là  un  des  plus  grands  biens  qui  puissent  lui  arriver. 
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3°  Mastication  et  déglutition. 

Ces  deux  actes  étant  sous  la  dépendance  de  la  volonté, 
on  ne  voit  pas  pourquoi  ils  ne  seraient  pas  astreints  à 
certaines  règles,  comme  les  plus  vulgaires  des  actes  méca- 
niques. 

On  fera  une  distinction  entre  mâcher  et  pulper.  On 
mâche  seulement  les  aliments  durs  ; les  incisives  ne  sau- 
raient remplacer  les  molaires  ; elles  s’usent  très  vite,  du 
reste,  à cette  besogne.  On  pulpe  le  résultat  de  cette  pre- 
mière trituration  ou  ce  qui  est  naturellement  tendre,  par 
la  pression  de  la  langue  sur  le  palais  et  les  dents. 

Peu  de  gens  accordent  à la  mastication  le  temps  néces- 
saire : on  dit  pourtant  justement  que  les  morceaux  bien 
mâchés  sont  à moitié  digérés.  Moins  encore  mâchent  à 
fond,  c’est-à-dire  rapprochent  complètement  et  forte- 
ment les  dents  : c’est  cependant  la  seule  façon  de  bien 
mâcher  en  même  temps  que  de  fortifier  les  dents.  Personne, 
parmi  les  gens  distingués,  n’ose  plus  user  des  fortes 
bouchées  que  les  natures  grossières  recherchent  : il  n’est 
pourtant  pas  d’autre  moyen  d’exercer  les  muscles  qui 
commandent  le  mouvement  de  fermeture  de  la  mâchoire, 
c’est-à-dire  le  crotaphyte  et  quelques  fibres  du  masséter; 
c’est  aussi  un  artifice  excellent  pour  accroître  la  circula- 
tion du  sang  et  la  sécrétion  salivaire.  Le  pulpage  est  à 
peu  près  inconnu  de  tous  ceux  qui  ont  de  bonnes  dents  : 
à priori , cependant,  il  doit  suivre  aussi  naturellement  la 
mastication,  qu’une  trituration  fine  suit  une  trituration 
grossière  dans  une  foule  d’opérations  individuelles. 
D’ailleurs,  il  retient  dans  la  bouche  et  insalive  très  com- 
plètement des  aliments  qu’une  déglutition  hâtive  por- 
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lerait  aussitôt  dans  l'estomac.  Quand  il  se  combine  à des 
mouvements  de  succion,  il  devient  très  favorable  à la 
digestion  des  liquides  eux-mêmes.  Ainsi  s’expliquent  les 
succès  d’un  empirique,  le  capitaine  Maury,  quand  il  dit  : 
« Mâchez  tout  : mâchez  le  lait,  mâchez  l’eau,  et  mâchez 
longtemps.  » 

J’avoue  cependant  que  chez  l’homme  sain,  une  mandu- 
cation trop  lente  est  plus  nuisible  qu’utile  à la  digestion  : 
l’estomac  s’apparesse  insensiblement  au  point  de  ne  plus 
avoir  aucune  activité.  A tout  prendre,  une  manducation 
rapide  est  préférable  : l’estomac  s’habitue  à agir  vite  et 
énergiquement.  Mais  ni  l’une  ni  l’autre  ne  sont  exclusi- 
vement recommandables,  et  la  vérité  se  trouve  entre  les 
deux  : trente  à trente-cinq  minutes  de  mastication  suffi- 
sent pour  un  repas  ordinaire. 

La  déglutition  n’est  qu’en  partie  volontaire  ; dès  que 
le  bol  alimentaire  a pénétré  assez  profondément  dans 
l’arrière-bouche,  rien  ne  peut  arrêter  sa  progression.  11 
ne  faut  donc  pas  laisser  aller  jusque-là  les  aliments  in- 
complètement mâchés.  On  les  retient  sous  le  palais  et 
surtout  dans  les  joues,  aussi  peu  esthétique  que  cela 
paraisse  ; et  si,  malgré  nos  efforts,  une  partie  gagne 
l’arrière-gorge,  on  la  ramène  en  avant  par  un  jeu  de  pis- 
ton de  la  base  de  la  langue. 

4°  Digestion  gastro-intestinale.  — Défécation. 

Quand  le  corps  tout  entier  est  malade,  on  n’écoute 
trop  souvent  que  l’organe  qui  se  plaint  le  plus.  C’est  le 
cas,  en  ce  moment,  de  l’estomac  : il  est  à la  limite  de 
l’innervation  volontaire  ; il  reçoit  le  premier  choc  de  nos 
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intempérances  cl  le  second  de  nos  émotions.  Pour  le  sou- 
lager, il  est  trois  moyens  infaillibles  : 

1°  Ne  pas  le  condamner  toujours  au  même  effort  par 
des  repas  presque  égaux  : pour  ce  motif  j’ai  indiqué  dans 
les  régimes,  des  grands  et  des  petits  repas,  des  repas  de  ré- 
duction et  des  repas  de  réplétion  ; 

2°  Lui  accorder  tout  le  repos  nécessaire  par  l’espace- 
ment des  repas  : manger  peu  et  souvent  peut  être  utile 
à quelques  malades,  mais  c’est  le  moyen  le  plus  sûr  d’épui- 
ser les  gens  Jjien  portants; 

3°  Dévier  de  son  côté  toute  l’énergie  possible,  au 
moment  de  son  fonctionnement  : la  digestion  est  un 
travail  comme  un  autre  ; pour  qu’elle  s’exécute  bien  il 
ne  faut  ni  dormir,  ni  trop  s’exercer.  Ce  n’est  qu’au  mo- 
ment où  elle  commence  à décliner,  que  l’on  doit  activer 
la  circulation  et  la  rénovation  intime  : le  repos  (sans 
sommeil)  commence  la  digestion,  et  V exercice  la  finit 
(Dr  Lagrange). 

U intestin  continue  l’estomac  et  bénéficie  de  tout  ce  qui 
lui  a été  favorable  ; à son  extrémité  il  retombe  sous 
l’empire  de  la  volonté  et  redevient,  par  conséquent, 
accessible  à l’éducation.  Il  faut  à l’homme  de  bureau  une 
selle  par  jour,  le  matin  au  lever  de  préférence;  dans  le  cas 
où  le  besoin  ne  s’en  ferait  pas  sentir,  il  lui  sera  facile  de 
le  provoquer  par  quelques  instants  d’attention  et  d’effort. 
La  position  accroupie  est  préférable  à la  position  assise 
pour  tous  ceux  qui  ont  de  bonnes  artères,  le  siège  bas 
au  siège  haut  pour  tous  les  autres.  Néanmoins,  il  ne 
faut  pas  exagérer  les  efforts  : rien  ne  me  semble  plus 
favorable  au  déplacement  des  viscères  digestifs,  ou  à 
leur  distension  locale  ; les  ptoses  et  ectasies  partielles  de 
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l’cstomac  pourraient  bien  avoir  cette  origine,  dans  bien 
des  cas. 

On  sait  que  la  constipation  est  la  règle  chez  les  séden- 
taires et  d’une  manière  plus  générale  chez  les  immanuels, 
mais  ce  n’est  pas  précisément  par  l’ingestion  d’aliments 
volumineux,  laissant  un  résidu  abondant,  qu’on  doit  la 
combattre  : on  ne  réussit  ainsi  le  plus  souvent  qu’à  rompre 
l’élasticité  des  viscères.  Chez  l’homme,  les  aliments  ne 
sont  que  pour  1/8  ou  1/10  dans  la  constitution  des  excré- 
ments; tout  le  reste  est  fourni  par  l’excrétion  gastro-intes- 
tinale. C’est  donc  celle-ci  qu’il  faut  exalter,  par  les  ali- 
ments gras,  les  légumes  verts  et  les  fruits,  les  premiers 
agissant  sur  le  foie,  et  les  autres  sur  toutes  les  glandes 
indifféremment.  On  doit  aussi  activer  la  progression  du 
bol  intestinal  par  le  massage,  les  compresses  froides  et 
surtout  par  Y exercice.  Si  jamais  l’aphorisme  des,hydriâtres 
« l’eau  froide  au  dehors  et  l’eau  froide  au  dedans  » a été 
applicable,  c’est  bien  ici  : à l’extérieur  elle  contribue  au 
calibrage  réflexe  des  viscères;  à l’intérieur  elle  chemine 
vite,  dilue  le  bol  alimentaire  et  exalte  les  sécrétions. 

Très  chaude  elle  aurait  un  effet  inverse,  par  une  absorp- 
tion rapide  et  une  exagération  de  la  sueur  ; je  ne  connais 
pas  de  cause  plus  efficiente  de  constipation  que  la  tasse 
d’infusion  sucrée  et  bouillante,  que  certaines  personnes 
prennent  après  le  souper  pu  avant  de  se  coucher. 

Le  moment  de  l’eau  fraîche  variera  suivant  les  indivi- 
dus. Les  faibles  en  prendront  seulement  au  repas;  les 
autres,  en  plus  le  matin  après  la  toilette  : une  petite 
quantité  seulement,  par  gorgées  bien  insalivées. 

'*  Je  n’ai  jamais  obtenu,  du  massage  du  ventre,  les  résul- 
tats brillants  dont  on  parle  ; et  je  le  crois  plutôt  capable 
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d’une  réduction  de  volume  et  d’une  modification  avan- 
tageuse de  forme.  Je  le  pratique  couché  et  debout,  plutôt 
couché  que  debout. 

Le  matin  au  dernier  réveil,  et  lorsque  l’on  a exécuté 
les  mouvements  de  pandiculation  dont  je  parlerai  plus 
loin,  on  s’étend  de  tout  son  long  et  l’on  fait  : 1°  des  pres- 
sions circonférencielles,  de  droite  à gauche,  avec  les  mains 
à plat,  en  insistant  dans  la  région  des  flancs  ; 2°  des  pres- 
sions longitudinales,  de  haut  en  bas,  d’abord  sur  la  ligne 
médiane,  puis  sur  les  côtés.  On  redresse  ensuite  les  jambes, 
genoux  pliés,  on  détend  la  paroi  du  ventre,  et  l’on  recom- 
mence des  pressions  plus  douces  mais  plus  profondes  : 
on  peut  y ajouter  un  léger  pétrissage,  pouce  dégagé  ou 
poing  fermé.  En  dernier  lieu,  on  frictionne  vigoureuse- 
ment la  région  des  côtes  mobiles  et  les  muscles  du  sein 
contractés  à fond,  en  insistant  sur  le  côté  gauche,  pour 
réduire  le  volume  du  cœur  et  en  stimuler  les  contractions. 

Ainsi  que  l’a  remarqué  Bilz,  la  région  des  hypocondres 
et  côtes  mobiles  bordant  le  creux  de  l’estomac,  est  le 
plus  souvent  bombées,  et  ce  bombement  paraît  tenir  à une 
position  trop  antérieure  de  l’estomac  et  du  foie.  Pour 
l’aplatir,  il  faut  exercer  des  pressions  fortes  de  dedans  en 
dehors  et  d’avant  en  arrière,  comme  si  l’on  voulait  refou- 
ler vers  la  partie  basse  des  côtes  mobiles,  les  organes 
placés  au  centre. 

Debout,  après  la  toilette  et  lorsque  l’eau  de  l’ablution 
matinale  finit  de  s’évaporer,  on  contracte  à fond  le  bas- 
ventre,  et  l’on  procède  à des  frictions  circonférencielles  allant 
jusqu’au  haut  des  cuisses.  Ce  massage  a moins  pour  but  de 
supprimer  un  instant  la  chute  de  l’intestin,  que  de  forti- 
lier  la  musculature,  toujours  trop  faible,  du  bas-abdomen. 
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Exercice  de  l’appareil  respiratoire 

Tout  le  monde  sait  que  le  nez  est  fait  pour  le  passage 
exclusif  de  l’air,  et  néanmoins  beaucoup  de  personnes  res- 
pirent par  la  bouche,  sans  y être  absolument  obligées. 
Ce  mode  respiratoire  atrophie  les  os  de  la  face  chez  l’indi- 
vidu jeune,  et  expose  l’adulte  aux  affections  pulmonaires, 
tout  en  supprimant,  dans  les  deux  cas,  l’un  des  principaux 
réflexes  respiratoires.  C’est  plus  qu’il  n’en  faut  pour  s’ef- 
forcer de  respirer  par  le  nez,  même  dans  les  moments 
d’essoufflement. 

Suivant  Tissié,  Demeny  et  bien  d’autres,  nous  sommes 
libres  de  modifier  rapidement  et  avantageusement  notre 
type  respiratoire;  il  suffit  de  pratiquer  tous  les  jours, 
pendant  quelques  instants,  des  inspirations  profondes  et 
rares.  J’ai  essayé  maintes  fois  cette  méthode  et  ne  m’en 
suis  pas  bien  trouvé  ; à force  de  grandes  inspirations,  j’ai 
même  senti  venir  la  défaillance  cérébrale  que  l’athlète 
Mac  Faden  et  le  Dr  F.  Régnault  avaient  déjà  signalée. 

En  tout  cas,  on  ne  saurait  subordonner  la  respiration 
intime,  celle  des  tissus,  à la  respiration  extérieure  : celle-ci 
est  l’instrument  de  celle-là;  et  c’est  seulement  lorsque  le 
poumon  est  lésé  ou  le  cœur  gêné,  qu’on  gagne  à exalter 
avec  une  certaine  méthode  et  dans  un  certain  sens,  les 
mouvements  du  thorax  (L)r  Rosenthal). 

Chez  l’individu  sain,  l’exercice  est  le  moyen  le  plus 
naturel  et  le  plus  sûr  d’activer  la  respiration,  la  course 
principalement.  Néanmoins,  je  ne  vois  pas  d’inconvé- 
nient à ce  que,  de  temps  à autre,  on  vide  le  poumon  de 
l’air  résidual  qu’il  contient  en  permanence,  et  j’indique,  à 


DE  L’EXERCICE 


95 


propos  des  exercices  de  demi-athlétisme,  les  mouvements 
qui  permettent  d’y  arriver.  Ces  mouvements  agissent 
surtout  sur  les  sommets  du  poumon,  que  Peters 
appelait  des  lobes  de  renfort,  et  que  l’on  pourrait  appeler, 
tout  aussi  bien,  des  lieux  de  moindre  résistance,  tellement 
ils  sont  accessibles  aux  germes  de  pneumonie  et  de  tuber- 
culose. 

Jusqu’ici,  les  essais  de  gymnastique  respiratoire  ont  eu 
uniquement  pour  but  d’activer  l’oxygénation  du  sang 
(hématose)  ; les  Hindous  seuls  ont  songé  à l’amoindrir 
passagèrement  : ils  bouchent  d’abord  une  narine,  puis 
les  deux  et  aussi  longtemps  que  possible  (Chevillon).  C’est 
une  façon  de  résister  au  manque  d’air  et  peut-être  aussi 
d’augmenter  la  quantité  de  sang  veineux  ; mais  ce  n’est 
pas  là  le  principal  avantage  de  ces  exercices  asphyxiques  : 
expirez  longuement,  en  comptant  de  préférence,  ou  rete- 
nez simplement  la  respiration  aussi  longtemps  que  vous 
le  pourrez,  et  vous  serez  porté,  immédiatement  après,  à 
faire  une  inspiration  très  profonde. 

La  parole  est  une  arme  à deux  tranchants  : modéré- 
ment, elle  fortifie  les  organes  respiratoires,  ainsi  qu’on 
l’observe  chez  des  sourds-muets  auxquels  on  apprend  à 
articuler  quelques  mots;  immodérément,  elle  est  une 
cause  d’épuisement  dont  les  Français,  hormis  les  habi- 
tants d’extrême-Nord,  ne  se  rendent  aucun  compte.  J’ai 
connu  beaucoup  de  personnes  qui  devaient  à leurs 
bavardages  incessants,  particulièrement  au  bavardage  à 
table,  l’état  précaire  de  leur  santé  ; mais  je  n’ai  jamais  pu 
persuader  à aucune  d’elles  que  cinq  années  de  silence,  à 
la  façon  des  disciples  de  Platon,  feraient  plus  pour  leur 
rétablissement  que  toutes  les  drogues  pharmaceutiques. 
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D’ailleurs,  au  point  de  vue  intellectuel,  la  prédominance 
de  l’expression  sur  la  réflexion  est  une  cause  de  savoir 
superficiel  et  de  tromperie  dont  notre  race  aurait  grand 
avantage  à se  débarrasser. 

Je  ne  crois  pas  que  l’exercice  de  la  voix  ait  sur  les 
organes  pulmonaires  l’influence  protectrice  dont  on  parle, 
à moins  que  le  peu  d’emphysème  qu’elle  entraîne  forcé- 
ment ne  soit  défavorable  à l’évolution  de  la  tuberculose. 
Ce  n’est  pas  tout  au  moins  un  moyen  de  développement 
à la  portée  de  tous  ou  recherché  de  tous,  et  je  lui  préfère 
les  lectures  à haute  voix  ou  les  commandements  à grande 
distance,  à la  façon  des  militaires. 


Exercice  de  l’appareil  circulatoire 

Le  cœur  n’a  pas,  dans  la  poitrine,  la  fixité  qu’on  lui 
avait  supposée  : il  se  meut  en  tous  sens,  suivant  le  degré 
d’élasticité  des  ligaments  qui  le  suspendent  et  de  la  poche 
qui  le  contient.  11  faut  se  garder  de  rompre  cette  élasticité 
en  se  maintenant  trop  longtemps  dans  la  même  attitude, 
ou  en  se  livrant  à des  sports  violents,  en  position  défec- 
tueuse. Ainsi,  pendant  le  repos  prolongé  de  la  nuit,  le 
décubitus  complémentaire  est  indispensable  pour  corriger 
la  déviation  intense  du  cœur  causée  par  le  décubitus 
principal.  Dans  l’exercitation  quotidienne,  on  évitera  les 
flexions  et  renversements  excessifs  du  corps,  comme  on 
6n  voit  par  exemple  dans  la  gymnastique  suédoise; 
l’élévation  trop  brusque  ou  trop  longtemps  soutenue  des 
bras,  comme  on  le  pratique  dans  toutes  les  méthodes 
d’éducation  physique;  à plus  forte  raison  les  mouvements 
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critiques  de  la  lutte,  contint;  les  ponteinents  prolongés  ; 
et  l’on  fera  suivre  autant  que  possible  deux  exercices 
ayant  sur  le  muscle  creux  (Bichat),  comme  sur  les  muscles 
pleins,  des  effets  absolument  opposés. 

Je  décrirai  dans  un  autre  livre,  à propos  de  1’  « Idéal 
\ physique  »,  la  meilleure  forme  du  cœur  : elle  est  plutôt 
longue  que  courte  et  plutôt  cylindrique  que  conique  ; les 
cavités  doivent  être  petites  et  les  parois  épaisses,  sans 
excès  néanmoins,  avec  une  consistance  rappelant  celle 
du  caoutchouc. 

Tous  les  exercices  qui  s’accompagnent  d’effort  violent 
ou  d’expansion  exagérée  de  la  poitrine,  tels  que  la  levée 
d’haltères  lourds,  les  exercices  aux  agrès  et  la  course 
d’extrême  vitesse  (de  100  à 400  mètres),  tendent  à grossir 
le  cœur  et  à le  rendre  plus  conique,  par  dilatation  des 
cavités,  particulièrement  des  oreillettes  et  du  ventricule 
droit  ; les  exercices  modérés  et  prolongés,  comme  la 
marche  et  la  course  soutenue,  produisent  des  effets  oppo- 
sés. Une  modification  de  rythme  accompagne  générale- 
ment le  changement  de  forme  : les  battements  devien- 
nent d’autant  plus  prolongés,  d’autant  moins  bondissants, 
si  l’on  veut,  que  le  cœur  s’allonge  et  se  cylindrise  davan- 
tage. 

Quant  au  système  artériel,  veineux  et  capillaire  péri- 
phérique, il  suffit  d’avoir  vu  la  peau  d’un  cheval  de  sang 
pour  comprendre  ce  que  peuvent  sur  lui  l’alimentation 
et  l’exercice.  Certes,  nous  ne  pourrions  obtenir  un  résultat 
aussi  éclatant  dans  notre  espèce  ; le  pourrions-nous 
qu’il  ne  le  faudrait  pas  : il  créerait  un  type  trop  différen- 
cié ; et  nous  devons  nous  contenter  d’enrichir  dans  une 
certaine  mesure  ce  cœur  périphérique,  par  le  concours 


1 


08 


HYGIÈNE  DES  SÉDENTAIRES 


d’une  alimentation  riche,  de  la  viande  surtout  (c’est 
notre  avoine),  et  des  exercices  de  vitesse,  de  la  course 
principalement. 


Exercice  de  la  nutrition 

Je  vois  d’ici  la  surprise,  à l’annonce  de  ce  paragraphe  : 
« toucher  à la  nutrition,  mais  c’est  aussi  impossible  que 
de  changer  les  lois  de  l’attraction  universelle  ! » Direc- 
tement oui,  indirectement  non. 

1°  J1  est  possible,  d’abord,  de  favoriser  l’entrée  et  la 
sortie  des  liquides,  par  suite,  d’activer  le  courant  d'eau 
dans  lequel  nous  vivons.  Que  d’individus,  petits  buveurs, 
s’efforcent  spontanément,  sous  notre  climat,  d’augmen- 
ter la  quantité  de  boisson  ; ils  sentent  que  le  lavage  est 
insuffisant  : leurs  urines  sont  rares  et  colorées,  le  teint 
mat,  la  sueur  presque  nulle.  Malheureusement  ces  asthé- 
niques ne  peuvent  guère  boire  qu’au  moment  du  repas, 
et  le  liquide  introduit  en  excès  apporte  une  gêne  inévi- 
table aux  fonctions  de  l’estomac.  D’ailleurs,  l’absorption 
ne  saurait  livrer  que  ce  que  les  tissus  demandent  ; et  cette 
méthode,  malgré  les  résultats  qu’elle  donne,  ne  vaut  pas 
les  exercices  qui  augmentent  le  débit  aqueux  de  l’organisme, 
c’est-à-dire  l’urination  et  la  sudation. 

Le  rein  sécrète  d’autant  plus  d’urine  qu’il  est  traversé 
par  une  plus  grande  quantité  de  sang,  et  que  la  pression 
dans  les  vaisseaux  afférents  domine  davantage  la  pression 
dans  les  vaisseaux  efférents.  De  toutes  les  façons  d’accé- 
lérer le  cours  du  sang,  la  marche  est  la  plus  simple  et  la 
plus  naturelle  ; do  tous  les  moyens  d’augmenter  la  près- 
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sion  do  ce  liquide,  les  applications  froides  sont  les  plus 
efficaces.  Ainsi,  par  une  heureuse  coïncidence,  deux  pra- 
tiques hygiéniques  habituelles  deviennent  des  causes  très 
actives  de  spoliation  aqueuse. 

Mais  nous  devons  surtout  intervenir  du  côté  de  la 
peau  : le  rein  ne  fonctionne  que  sous  pression  et  ne  sous- 
trait au  sang  qu’une  certaine  quantité  d’eau  ; les  glandes 
sudorales,  au  contraire,  sont  favorisées  par  la  détente  des 
vaisseaux,  et  elles  sont  capables  d’enlever  aux  tissus 
jusqu’à  leur  eau  de  constitution.  Et,  de  fait,  une  sudation 
même  légère  augmente  la  soif  et  exalte  étonnamment 
l’absorption  dans  l’estomac;  et  son  action  dépoisoniîante, 
dont  je  parlerai  bientôt,  tient  autant  à cette  condition 
qu’à  l’élimination  directe  des  poisons.  Ce  qui  m’étonne, 
par  contre,  c’est  que  la  capacité  digestive  augmente  dans 
les  mêmes  proportions.  On  peut  croire  que,  parmi  les  toxi- 
nes éliminées,  quelques-unes  étaient  modératrices  des 
échanges  nutritifs;  et  c’est  probablement  pour  cette  rai- 
son que  presque  tous  les  grands  sueurs  sont  de  gros  man- 
geurs. 

De  tous  les  exercices  de  sudation,  le  plus  important  est 
la  course,  soit  en  flexion,  soit  ordinaire,  soit  en  extension  ; 
puis  la  leçon  de  boxe  anglaise  : la  contraction  des  muscles 
des  bras,  des  épaules  et  du  tronc  active  surtout  la  sueur 
des  aisselles  et  du  dos,  la  plus  riche  de  toutes;  l’interven- 
tion très  vive  de  la  volonté  et  les  mouvements  en  vitesse, 
semblent  exalter  les  oxydations  dans  tout  l’appareil 
neuro-musculaire.  Les  individus  à la  fois  vigoureux  et 
jeunes  peuvent  intercaler  aux  leçons  de  boxe,  des  assauts 
démonstratifs  de  lutte,  en  s’en  tenant  aux  prises  qui  n’ap- 
portent aucune  gêne  aux  principales  fonction0 
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En  deuxième  lieu,  nous  pouvons  modifier  lu  formation 
et  la  mise  en  réserve  de  graisse  (adipogénèse)  ou  de  chair 
(myogénèse). 

2°  On  sait  que  la  formation  et  la  mise  en  réserve  de 
graisse  ont  pour  condition  première  le  repos  au  sein  de 
V abondance,  suivant  la  belle  formule  de  Baudement.  On 
sait  aussi  que,  chez  l’homme  comme  chez  les  bêtes,  la 
ration  la  plus  engraissante  est  composée  de  farineux,  de 
sucre  et  d'eau,  comme  l’avait  deviné,  il  y a déjà  longtemps, 
Brillat-Savarin.  Cette  ration  agit  de  trois  façons  : en 
diminuant  la  résistance  des  tissus,  en  économisant  les 
réserves  déjà  existantes  et  en  fournissant  les  éléments  de 
nouvelles  réserves. 

La  viande  donnant  surtout  du  sang  et  de  la  chair,  il 
parait  singulier  de  voir  les  obèses  les  plus  monstrueux 
chez  les  peuples  les  plus  carnivores.  C’est  que  si  cet  ali- 
ment n’engendre,  directement,  qu’une  petite  quantité 
de  graisse,  il  permet  d’en  supporter  de  grandes  quantités  : 
la  vigueur  est  grande  et  les  tissus,  particulièrement  le 
cœur,  résistent  longtemps  à l’infiltration.  Du  reste,  il 
suffit  de  comparer  l’homme  gras  carnivore  à l’homme 
gras  végétarien,  pour  s’assurer  que  chez  le  premier  la 
graisse  est  très  abondante  sous  la  peau  et  entœ  les  mus- 
cles, tandis  que  chez  le  second  la  panne  et  le  suif  domi- 
nent : l’un  conserve  jusqu’à  un  âge  avancé  l’apparence 
athlétique,  tandis  que  l’autre  présente  des  signes  d’ava- 
lement  (joues  et  ventre  tombants,  cou  et  reins  creux,  etc.) 
dès  la  fin  de  la  maturité. 

Toutes  choses  égales  d’ailleurs,  l’exercice  modifie  la 
nature  et  la  situation  des  réserves  de  graisse.  Ainsi  les 
mouvements  rapides  allègent  seulement  l’extrémité  des 
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membres,  tandis  que  de  longs  elîorls  statiques  les  amai- 
grissent dans  toute  leur  étendue  : les  bras  des  terras- 
siers  ne  sont  déjà  pas  gros  à côté  de  ceux  des  garçons 
bouchers,  mais  ceux  des  tourneurs  de  treuil  (champignon- 
nistes, carriers,  etc.)  paraissent  absolument  squelettiques. 

En  dehors  de  ces  cas  très  particuliers,  les  gens  bien 
nourris  portent  trop  de  graisse  dans  leurs  bras  et  dans 
leurs  jambes,  et  pas  assez  dans  leurs  dos  et  dans  leurs 
reins  : or,  c’est  ici  qu’elle  coû  te  le  moins  à déplacer  et  qu’elle 
gêne  le  moins  le  mouvement  ; c’est  ici  qu’elle  protège 
le  plus  contre  le  refroidissement  et  qu’elle  acquiert  sa 
plus  grande  valeur  nutritive. 

3°  La  mise  en  réserve  de  chair  est  souvent  difficile  à 
séparer  de  celle  de  la  graisse.  A côté  des  muscles  pure- 
ment moteurs,  formés  surtout  de  fibres  et  d’aponévroses, 
il  est,  en  effet,  des  muscles-réserve  contenant  beaucoup 
de  plasma  (fessiers),  beaucoup  de  granulations  fibril- 
laires  (abducteurs  de  la  cuisse)  et  beaucoup  de  graisse 
intercalaire  (spinaux)  ; les  aliments  végétaux  qui  don- 
nent surtout  la  réserve  grasse  musculaire,  comme  les 
légumineuses  (lentilles,  haricots  et  fèves),  semblent  con- 
fondre leur  action  avec  celle  de  la  viande  qui,  elle,  aug- 
mente surtout  la  fibre.  Néanmoins  le  muscle  est  plus 
noir  et  plus  sec,  et  la  graisse  fibrillaire  moindre,  avec 
celle-ci  qu’avec  celles-là. 

Et  de  même  pour  les  influences  extérieures.  11  est  cer- 
tain qu’à  exercice  égal  un  bras  exposé  à l’air  devient 
plus  gros  qu’un  bras  couvert  : j’ai  entendu  parler  d’un 
athlète  qui  avait  fait  à ce  sujet  une  expérience  décisive. 
Mais  il  est  impossible  de  préciser  la  part  relative  do  la 
graisse  et  de  la  chair  dans  cette  hypertrophie. 
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L’influence  de  l’exercice  est  plus  nette.  Toute  contrac- 
tion statique  prolongée  durcit  la  fibre  et  développe 
étonnamment  le  système  connectif  ; toute  contraction 
intermittente  et  à fond  produit  des  effets  absolument 
contraires.  Le  système  Sandow,  dont  je  parlerai 
longuement  dans  la  suite,  a permis  d’obtenir  un  volume 
musculaire  inconnu  jusqu’à  ce  jour  : 

1°  En  rendant  volontaires  les  muscles  sub-volontaires  ; 

2°  En  augmentant  la  dépendance  et  par  conséquent  la 
nourriture  artificielle  ( trophisme  de  contraction)  de  tous 
les  autres  muscles  ; 

3°  En  développant,  dans  la  plupart  des  muscles,  les 
fibres  les  plus  longues  et  les  plus  courtes,  c’est-à-dire 
celles  qui  n’agissent  qu’aux  moments  critiques  de  la 
flexion  et  de  l’extension  ; et  cela,  par  des  oppositions  et 
des  battements  dont  je  dévoilerai  plus  tard  tout  le  secret. 

Il  est  cependant  une  catégorie  de  muscles  tout  à fait 
rebelles  à cette  méthode  d’engraissement  : ce  sont  les 
peauciers  ou  les  muscles  en  mode  de  peaucier  du  cou  et 
de  la  face.  Ils  reflètent  les  joies  ou  les  tristesses  de  l’esto- 
mac, aussi  bien  que  les  joies  ou  les  tristesses  du  cœur  ; 

et  les  hommes  nerveux  ou  méditatifs,  faibles  dans  leur 

» 

vie  végétative  ou  névrosés,  ont  beau  développer  leurs 
muscles,  ils  conservent  quand  même  une  figure  qui  ne 
leur  fait  pas  honneur,  suivant  l’expression  populaire. 
Il  semble  même  que  l’intervention  trop  fréquente  et  trop 
intense  de  la,  volonté  épuise  l’innervation  purement 
réflexe,  et  que  la  figure  perde  plus  qu’elle  ne  gagne  aux 
méthodes  habituelles  d’entraînement. 

4°  On  devine  que,  de  tous  les  actes  nutritifs,  la  produc- 
tion de  chaleur  ( thermogénèse ) est  la  plus  accessible  à 
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notre  intervention  : elle  est  grandement  influencée  par 
le  milieu,  l’alimentation  et  l’exercice. 

L’air  agit  par  sa  pureté  et  par  sa  température  : j’ai 
observé  depuis  longtemps  que  le  fait  seul  de  coucher  les 
croisées  ouvertes  augmente  notablement  la  calorification 
de  nuit.  L’eau  a un  pouvoir  conducteur  très  supérieur  à 
l’air,  même  saturé,  et  l’ablution,  sous  toutes  ses  formes, 
constitue  le  moyen  le  plus  efficace  d’activer  la  thermogé- 
nèse  : je  m’en  expliquerai  à propos  du  claquement 

froid. 

Les  aliments  n’interviennent  pas  seulement  directe- 
ment, en  apportant  du  combustible,  mais  indirectement 
par  le  travail  de  digestion,  d’assimilation  et  d’incorpora- 
tion qu’ils  exigent.  On  ne  se  figure  généralement  pas 
l’importance  de  cette  source  de  chaleur  ; les  graisses, 
par  exemple,  peuvent  fournir  ainsi  le  tiers  au  moins  de 
la  chaleur  nécessaire  à l’équilibre  physiologique  de  tem- 
pérature ; et  cette  condition,  tout  autant  que  leur  puis- 
sance calorifique  directe,  en  fait  l’alimentation  par  excel- 
lence des  pays  d’Extrême-Nord,  où  l’homme  doit  se 
défendre  contre  lejroid,  plutôt  par  sa  chaleur  de  nutrition, 
que  par  sa  chaleur  d 'activité. 

Quant  à Y exercice,  son  influence  est  connue  de  tous.  Je 
rappellerai  seulement  ici  que  son  action  directe  est  très 
éphémère,  et  qu’il  agit  surtout  en  augmentant  la  vigueur 
générale.  11  ne  saurait  donc  nous  dispenser,  en  aucune 
manière,  ou  d’une  certaine  rusticité,  ou  d’une  grande 
défense  artificielle  : celui  qui  ne  supporte  bien  le  froid  que 
par  V exercice,  est  un  frileux. 

5°  Enfin  l’homme  peut  assurer  artificiellement  la 
fonction  anti  toxique,  que  j’appellerai  plus  simplement  le 
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dépoisonnemenl  ; c’est  là  un  des  côtés  les  plus  intéressants 
et  les  plus  nouveaux  de  l’hygiène. 

A l’état  normal,  l’organisme  est  constamment  menacé 
par  deux  sources  de  poisons  : le  tube  digestif  et  la  nutri- 
tion (Bouchard).  On  admet  assez  généralement  que 
la  première  source  est  plus  dangereuse  que  la  seconde  ; 
mais  l’opinion  contraire  me  semble  plus  soutenable  : Lau- 
lanié  lui-même  reconnaît  que  la  moindre  déchéance  con- 
fère aux  matières  albuminoïdes  du  corps  une  grande 
toxicité.  Peu  importe,  du  reste  la  défense  doit  viser 
indifféremment  l’une  et  l’autre  source. 

1°  Du  côté  de  l’intestin  on  peut  agir  de  deux  façons  : 
en  limitant  la  formation  de  toxines  et  en  favorisant 
l’élimination  de  celles  qui  prennent  naissance  inévita- 
blement. 

On  limite  la  formation  de  toxines  par  l’alternance,  à 
quelques  jours  d’intervalle,  de  repas  blancs,  composés 
surtout  de  lait,  de  riz,  de  poisson,  d’œufs  mollets,  à la 
rigueur  de  viandes  blanches  et  de  fruits,  et  de  repas 
rouges,  comprenant  principalement  de  la  viande  de 
mouton  ou  de  bœuf.  De  temps  à autre,  on  peut  avoir 
recours  à des  aliments  suffisamment  acides  pour  tuer  une 
grande  partie  des  germes  de  l’intestin,  tels  que  les  salades 
ou  vinaigrettes,  à la  rigueur  le  petit  lait  (Metchnikofî). 

L’élimination  des  poisons  est  favorisée  par  tout  ce 
qui  hâte  la  marche  des  fèces  : exercice,  applications 
froides,  régularité  des  évacuations.  Quand  ces  derniers 
moyens  ne  réussissent  pas,  on  est  obligé  d’avoir  recours 
aux  purgatifs.  Deux  cl  trois  fois  l’année  et  même  plus,  par 
les  temps  humides  el  frais  de  préférence,  l’on  prend  de  30 
à f.O  grammes  de  sulfate  de  soude  ou  de  sulfate  de  ma- 
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gnésie.  Le  sel  est  mis  la  veille  dans  une  eau  un  peu  tiède, 
jusqu’à  dissolution  complète,  et  absorbé  le  matin  de 
bonne  heure.  Une  soupe  aux  herbes  ou  un  thé  léger  permet 
de  réparer  les  pertes  aqueuses  occasionnées  par  la  purga- 
tion : il  est  agréable  et  avantageux  de  sucer  quelques 
oranges  dès  le  début.  En  général,  la  première  débâcle  ne 
suffit  pas  ; il  n’est  pas  rare  même  qu’elle  accentue  les 
signes  d’intoxication,  et  par  la  marche  lente,  d’un  augel 
du  gros  intestin  à l’autre,  d’excréments  en  pleine  décom- 
position, et  par  l’appel  de  ce  côté  des  matières  toxiques 
contenues  dans  les  tissus.  Une  deuxième  purgation  s’im- 
pose donc,  deux  ou  trois  jours  après.  Elle  pourra  être 
plus  légère  : 20  à 30  grammes  de  sel  de  soude  ou  de  ma- 
gnésie, et  même  quelques  verres  d’eau  de  Pullna  suffiront 
chez  les  personnes  fragiles. 

2°  Du  côté  des  tissus  le  dépoisonnement  suppose  l’exal- 
tation des  oxydations  et  celle  du  lavage  : les  unes  dépen- 
dent de  la  richesse  spontanée  du  sang  et  de  l’exercice  ; 
l’autre,  de  la  quantité  de  liquide  ingéré. 

C’est  ici  que  la  course  domine  le  plus  les  autres  exer- 
cices : au  moment  même  où  elle  a lieu,  elle  active  extra- 
ordinairement l’émonction  cutanée  et  pulmonaire  ; plus 
tard,  et  par  l’effet  même  de  sa  répétition,  elle  augmente 
le  nombre  et  la  qualité  des  globules  rouges  du  sang. 

Le  lavage  dépend  avant  tout  de  la  quantité  de  liquide 
ingéré  ; il  est  d’autant  plus  efficace  qu’il  est  plus  massif, 
c’est-à-dire  que  l’eau  arrive  plus  brusquement  et  plus 
abondamment  aux  tissus.  Parmi  les  ouvriers  manuels 
qui  font  de  grandes  pertes  aqueuses,  j’en  connais  qui 
digèrent  et  absorbent  assez  facilement  les  liquides  pour 
pratiquer  sans  danger  ce  genre  de  lavage  : ils  boivent 
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abondamment  et  d’un  seul  trait,  la  tête  baissée  sur  la 
nappe  liquide,  comme  les  bêtes. 

On  s’est  demandé  souvent  pourquoi  les  herbivores  résis- 
taient si  facilement  à l’intoxication,  malgré  la  petitesse 
relative  du  foie,  du  rein  et  autres  organes  d’émonction. 
La  raison  en  est  dans  le  lavage  massif  dont  je  viens 
de  parler  : un  cheval  ou  un  bœuf  qui,  d’emblée,  ingère 
20  à 30  litres  d’eau  et  plus,  et  qui  expulse,  peu  de 
temps  après,  la  plus  grande  partie  de  ce  liquide,  active 
singulièrement  le  courant  d’eau  qui  baigne  ses  tissus. 
Les  carnassiers,  au  contraire,  ont  un  lessivage  con- 
centré que  nous  imitons  un  peu,  toutes  les  fois  que  nous 
réduisons  outre  mesure  les  boissons,  ou  que  nous  buvons 
par  gorgées  à d’assez  grands  intervalles. 

Nous  avons  vu  que  par  une  adaptation  naturelle  très 
heureuse,  les  pays  où  la  nutrition  fournit  les  déchets  les 
plus  toxiques,  et  où  l’émonction  cutanée  sommeille  les 
trois  quarts  de  l’année,  sont  aussi  ceux  où  l’on  fabrique 
les  boissons  les  plus  sapides  et  les  plus  légères  : le  cidre 
et  la  bière.  Ces  deux  boissons  n’ont  pas  tout  à fait  la 
même  signification  : l’une  est  presque  exclusivement  diu- 
rétique et  l’autre  aussi  bien  sudorifique  que  diurétique. 
C’est  la  boisson  du  plus  grand  lavage,  quand  elle  est 
agréable  et  digestive,  à la  façon  des  bières  du  Nord,  et  il 
est  bien  regrettable,  je  l’ai  déjà  dit,  qu’on  ne  puisse  en 
avoir  de  semblable  dans  toute  la  zone  tempérée  froide. 

Nous  avons  vu  aussi  qu’en  supprimant  complètement 
leur  abreuvement  primitif  les  hommes  du  Nord  et  de 
l’Ouest  venus  à Paris  s’exposaient  grandement  aux 
maladies  dites  « de  la  nutrition  »,  et  qu’il  était  néces- 
saire pour  eux,  ou  de  reprendre  de  temps  à autre  les 
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boissons  fermentées  « de  lavage  »,  ou  d’augmenter  la 
quantité  d’eau  ingérée,  à la  façon  de  beaucoup  d’abstèmes. 

3°  Que  les  poisons  viennent  de  l’intestin  ou  qu’ils 
viennent  des  tissus,  la  peau  joue  un  grand  rôle  dans  leur 
élimination.  Dans  certaines  conditions  de  climat,  de  race 
et  d’alimentation,  cette  émonction  domine  tellement 
la  scène  du  dépoisonnement  que  l’expression  « Comment 
vous  portez-vous  ? » par  laquelle  on  s’aborde  d’ordinaire, 
est  remplacée  par  cette  autre  « Comment  suez-vous?  » 
Chez  les  individus  ayant  ce  fond  malsain  qu’on  appelle 
une  diathèse,  c’est  bien  autre  chose  : parmi  les  toxines 
engendrées  en  si  grand  nombre,  les  plus  dangereuses  se 
présentent  à la  peau,  et  c’est  en  ouvrant  empiriquement 
cette  voie  de  dépoisonnement,  que  Priessnitz  et  Kneipp 
obtinrent  de  si  retentissants  succès.  Ils  y arrivaient  sur- 
tout par  l’enveloppement  humide;  la  médecine  actuelle, 
en  dehors  de  la  médecine  naturaliste,  a peut-être  tort  de 
rejeter  ce  moyen  héroïque  de  dépoisonnement.  Nous,  qui 
nous  occupons  surtout  du  dépoisonnement  de  l’homme 
sain,  nous  sommes  en  droit  d’employer  d’autres  moyens 
de  sudation  : il  en  sera  question  dans  le  paragraphe 
suivant. 


Exercice  de  l’appareil  de  protection 

DE  LA  PEAU. 

Un  organe  continuellement  en  contact  avec  le  milieu 
naturel,  agissant  et  réagissant  sur  lui,  lui  empruntant 
certains  éléments  et  se  défendant  contre  d’autres,  ne 
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pouvait  que  souffrir  beaucoup  du  perfectionnement  du 
milieu  artificiel  : habitation  et  habillement.  Un  organe 
chargé,  partiellement,  d’éliminer  l’excès  d’eau,  en  même 
temps  que  les  acides  gras  engendrés  dans  le  gros  intestin 
par  les  aliments  cellulosiques  et  amylacés,  ne  pouvait  que 
déchoir  par  les  progrès  de  l’alimentation  carnée,  laquelle 
concentre  les  plasmas  et  fournit  des  résidus  presque  uni- 
quement tributaires  de  l’émonction  centrale.  Un  organe 
ayant  pour  fonction  de  nous  défendre  contre  un  échauf- 
fement  excessif,  que  cet  échauffement  provienne  du  milieu 
ou  des  tissus  (et  la  défense  en  ce  dernier  cas  est  autrement 
impérieuse)  et  aussi  de  rejeter  certains  déchets  de  l’activité 
musculaire,  acides  gras  ou  autres,  ne  pouvait  que  tomber 
en  langueur  par  le  développement  de  l’intelligence, 
lequel  comporte  inévitablement  l’extension  de  la  séden- 
tarité. Si,  par  malheur,  la  nutrition  se  dévie  et  devient 
plus  toxique,  et  si  les  poisons  volatils  en  particulier  aug- 
mentent ; si,  d’autre  part,  l’intestin  troublé  n’envoie 
plus  aux  glandes  cutanées  le  principal  excitant  do  leur 
fonctionnement';  si,  enfin  et  surtout,  l’innervation  péri- 
phérique chancelle,  la  peau  fait  plus  que  défaillir,  elle  se 
meurt.  C’estce  qui  arrive,  à un  certain  âge,  chez  la  plupart 
des  hommes  de  bureau,  et  c’est  pourquoi  j’accorderai  à ce 
chapitre  un  soin  tout  particulier. 

Prenons  les  fonctions  de  la  peau  une  à une  et  par  ordre 
de  généralité  décroissante. 


1°  Bains  de  lumière. 

Le  pigment  accumulé  dans  les  couches  profondes  de 
l’épiderme  n’a  pas  uniquement  pour  but,  comme  on  le 


dit  souvent,  de  nous  défendre  contre  les  radiations  lumi- 
neuses, particulièrement  contre  l’action  chimique  de  ces 
radiations  ; il  est  aussi  en  rapport  avec  la  formation 
du  sang  et  l’activité  des  échanges  respiratoires,  et,  si  nous 
devons  nous  protéger  contre  un  certain  rayonnement, 
nous  devons  nous  exposer  à un  autre.  Nous  nous  proté- 
gerons contre  un  éclairage  trop  brillant  et  trop  chaud,  qui 
appauvrit  le  sang,  ternit  la  peau  en  sa  surface  et  la  noircit 
en  sa  profondeur  ; et  nous  nous  exposerons  à la  lumière 
tendre  du  matin,  qui  donne  un  rouge  modéré  et  un  lustre 
très  tendre.  Malheureusement,  tout  le  monde  n’a  pas  la 
vigueur  nerveuse  et  le  courage  de  venir,  comme  les  Hin- 
dous, jeter  l’eau  à la  face  du  soleil  levant,  et  nous  devons 
employer  certains  artifices  pour  enlever  à l’astre  déjà 
haut  sur  l’horizon  un  excès  d’activité.  J’y  arrive,  pour 
ma  part,  de  deux  façons  : le  matin  vers  7,  8 ou  9 heures, 
en  me  plaçant  derrière  un  treillage  en  bois,  qui  donne  une 
très  douce  chaleur  et  un  reflet  rouge  intense  ; l’après- 
midi,  vers  4,  5,  6 heures,  en  me  claquant  de  temps  à autre 
avec  une  eau  d’une  température  agréable,  à la  façon  des 
caïdjids  de  Constantinople.  Sans  en  arriver  au  cuivré 
superbe  de  ces  derniers,  on  obtient  en  peu  de  temps  une 
couleur  rouge  et  un  certain  duvet.  Naturellement,  ces 
bains  de  lumière  ne  peuvent  être  pris  que  pendant  la 
belle  saison  : ceux  du  matin,  aux  grands  jours,  ceux  du 
soir,  pendant  une  période  beaucoup  plus  longue.  Au  point 
de  vue  de  l’action  sanguificatrice,  les  premiers  sont  certai- 
nement supérieurs  aux  seconds,  et  ils  doivent  les  dominer 
par  le  nombre  et  la  durée.  Sous  notre  climat,  les  beaux 
jours  sont  assez  rares  pour  qu’il  n’y  ait  pas  excès  à prendre 
un  bain  de  soleil  matinal  toutes  les  fois  que  l’occasion 
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s’en  présente;  on  aura  recours  seulement  de  temps  à 
autre,  une  fois  par  semaine,  par  exemple,  au  bain  cuivrant 
et  pilifîant  de  l’après-midi. 

2°  Bains  d’air. 

La  défense  passive  contre  le  froid  suppose  ou  une 
toison  serrée  ou  une  peau  épaisse.  Ni  l’une  ni  l’autre  ne 
sont  de  mise  chez  l’homme  civilisé  : les  poils  mineurs 
ne  sont  plus  que  les  canaux  excréteurs  des  glandes  séba- 
cées, et  les  poils  majeurs  un  caractère  sexuel  secondaire  ; 
la  peau  s’assouplit  et  s’amincit,  autant  que  le  commandent 
la  vitesse  croissante  des  actes  mécaniques  et  l’épanouisse- 
ment toujours  plus  grand  de  la  sensibilité.  Cependant, 
il  ne  faudrait  pas  tomber  dans  un  excès.  Après  avoir  fait 
disparaître  une  grande  partie  de  la  trame  conjonctive, 
on  atteindrait  sûrement  les  vaisseaux  et  les  nerfs,  les 
glandes  et  les  réserves  de  graisse,  finalement  les  poils 
indispensables  à la  statique  de  la  peau  et  à son  fonction- 
nement. Il  faudrait  se  garder  de  considérer  ces  derniers 
seulement  comme  des  rudiments  « d’un  vêtement  ances- 
tral inutile  »,  ainsi  que  l’a  fait  si  imprudemment  Metch- 
nikoff  ; on  ne  doit  même  pas  les  juger  uniquement 
d’après  la  triple  fonction  statique,  sécrétoire  et  sexuelle 
que  je  viens  de  rappeler;  il  faut  encore  tenir  compte  de 
Içurs  relations  avec  les  autres  organes  et  avec  les  autres 
fonctions  : un  organe  peut  devenir  inutile  dans  sa  jonction 
propre  et  conserver  toute  son  importance  dans  sa  jonction 
générale.  C’est  là  un  fait  d’une  haute  importance  que  les 
transformistes  ont  tous  méconnu. 

D’ailleurs,  l’affinement  ne  doit  pas  également  porter 
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sur  toute  la  peau  : si  les  régions  protégées,  comme  la 
face  interne  des  cuisses  et  le  ventre,  peuvent  impunément 
se  découvrir,  les  régions  très  exposées,  comme  la  face 
postérieure  du  cou  et  du  dos.,  demandent  à rester  cou- 
vertes. Les  bains  d'air  s’imposent  donc  autant  que  les 
bains  de  lumière,  si  ce  n’est  plus. 

Bien  avant  les  travaux  des  médecins  naturalistes  alle- 
mands, Raspail  en  avait  parlé  : « le  fait  seul,  disait-il, 
de  rester  quelques  minutes  le  corps  nu  dans  sa  chambre, 
procure  une  certaine  énergie  ».  Mais  je  ne  crois  pas  qu’on 
doive,  à son  exemple,  en  prendre  matin  et  soir  : le  matin 
suffit.  Ainsi,  l’ablution  une  fois  finie,  on  mettra  le  buste 
à nu  ; on  se  déshabillera  même  complètement  si  le  temps 
est  chaud,  et  l’on  procédera  à quelques  exercices  très 
simples  pour  ne  pa§  se  refroidir.  Par  les  temps  de  soleil, 
le  bain  d’air  se  confondra  naturellement  avec  le  bain  do 
lumière. 


3°  Exercices  de  sudation. 

Je  ne  séparerai  pas  la  sécrétion  grasse  dite  sébacée, 
de  la  sécrétion  sudorale  : les  causes  d’affaiblissement  ou 
de  fortification  agissent  aussi  bien  sur  l’une  que  sur 
l’autre. 

Les  glandes  sudorales  ont  pour  fonction  principale 
d’éliminer  les  déchets  gras,  volatils  ou  fixes,  venus  de 
l’intestin  ou  des  tissus,  en  même  temps  que  des  toxines 
de  nature  et  d’origine  inconnues  ; et  c’est  ce  qui  explique 
qu’elles  soient  encore  belles  chez  les  animaux  ne  suant 
pas,  apparemment,  comme  le  chien  et  le  porc  (Laulanié). 

En  deuxième  lieu,  elles  sont  chargées  d’expulser  l’eau 
en  excès,  dans  certaines  conditions  d’espèce,  d’individu 
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et  de  milieu,  nulummenl  lorsque  l’état  hygrométrique 
et  l’état  électrique  de  l’air  rendent  l’éinonetiun  urinaire 
dillieile  ; et  ainsi  disparaît  le  paradoxe  de  l’abondance 
de  la  sueur  dans  un  air  saturé,  c’est-à-dire  dans  le  cas 
précisément  où  son  évaporation  est  impossible,  comme 
dans  les  régions  humides  de  la  zone  tropicale. 

En  troisième  lieu,  les  glandes  sudorales  défendent 
contre  réchauffement  l’organisme  qui  n’a  pas  de  moyens 
de  régulation  plus  efficaces  ; et  cette  circonstance  nous 
donne  la  raison  de  leur  splendide  développement  chez 
le  cheval,  dépourvu  de  mufle  comme  de  ventilation 
buccale.  - 

Enfin,  la  sueur  intervient  lors  d’un  travail  énergique 
des  muscles  et  des  viscères,  et  pour  enlever  la  chaleur 
en  excès,  et  pour  éliminer  certains  déchets,  les  acides  gras 
en  particulier.  Elle  devient  en  ce  moment  très  odorante, 
très  salée  et  très  toxique  ; celle  qui  suinte  autour  des 
oreilles  du  cheval  de  sang  en  mouvement  est  tellement 
piquante,  que  les  palefreniers  s’en  servent  pour  l’antisepsie 
des  plaies. 

Si  la  sudation  occasionnée  par  le  travail  se  répète  quoti- 
diennement, fréquemment  en  tout  cas,  l’amaigrissement 
est  inévitable.  Il  commence  pgr  la  peau  et  les  tissus  sous- 
jacents  : en  ces  temps  de  bonne  chère,  on  voit  des  ouvriers 
de  grands  travaux  légèrement  bedonnants,  mais  on  ne 
leur  trouve  jamais  la  couverture  moelleuse  des  bourgeois 
bien  portants  ; lorsque,  malgré  tous  les  artifices  de 
l’entraînement,  un  cheval  de  sang  reste  gros  de  chairs  et 
légèrement  empâté,  on  le  soumet  à des  courses  de  suda- 
tion, dont  une  vieille  expérience  a appris  l’action  fondante 
rapide  et  infaillible. 
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Ainsi,  en  dehors  de  lu  sudation  banale  de  régulation 
thermique  et  de  spoliation  aqueuse  que  provoque  spon- 
tanément la  chaleur  du  milieu,  l’homme  de  bureau  devra 
avoir  recours  à une  sudation  artificielle,  une  sudation 
d'exercice  peut-on  dire,  dans  le  but  d’activer  la  destruc- 
tion de  certains  principes  et  l’élimination  de  certains 
autres.  Il  évitera  ainsi  à la  fois  la  mise  en  réserve  exces- 
sive d’éléments  normaux,  l’accumulation  des  poisons 
résultant  d’une  activité  saine,  à plus  forte  raison  la 
déviation  de  la  nutrition  intime  et  l’obésité,  le  rhuma- 
tisme, la  goutte  et  la  gravelle  qui  en  sont  la  conséquence 
obligée. 

Cette  nécessité,  pour  l’homme  des  pays  froids,  d’activer 
les  foyers  et  de  se  dépoisonner  de  temps  à autre,  a été 
toujours  admise  implicitement  par  les  gens  du  peuple. 
Un  vieil  ouvrier  champignonniste,  à qui  je  demandais 
naguère  comment  il  avait  évité  le  rhumatisme  pendant 
ses  trente-cinq  années  de  travail  souterrain,  me  décla- 
rait avoir  obtenu  ce  résultat  par  des  sudations  régulières: 
« J’y  arrivais  d’abord,  me  dit-il,  en  poussant  la  brouette; 
plus  tard,  étant  déjà  vieux,  par  le  vin  chaud  sucré  et  la 
couverture  » à la  façon  des  paysans,  dont  un  régime  pauvre 
à dominante  végétarienne  augmente  considérablement  la 
sueur,  tandis  que  leur  travail  au  milieu  des  intempéries 
est  très  capable  de  l’arrêter. 

Plus  saisissant  encore  est  l’exemple  de  cet  ouvrier  de 
plaine  du  Nord,  devenu  cantonnier  à partir  de  la  qua- 
rantaine. Il  travaille  beaucoup  moins  et  se  porte  moins 
bien.  C’est  que  jadis  il  avait  la  sudation  abondante  et 
forte  de  la  moisson.  « Dès  que  je  commençais  à sappcr, 
me  dit-il,  je  suais  tellement  que  j’étais  obligé  de  changer 
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de  linge  deux  ou  trois  fois  par  jour,  et  ma  sueur  exhalait 
à ce  moment  une  odeur  très  désagréable.  Je  suais  de 
moins  en  moins  à mesure  du  grand  soleil,  du  grand  air  et 
du  grand  travail,  et  ma  sueur  prenait  une  odeur  de  musc 
que  vous  chercheriez  vainement  chez  des  hommes  vivant 
dans  d’autres  conditions.  » 

Peu  d’immanuels  ont  une  vigueur,  une  volonté  et  une 
situation  leur  permettant  d’imiter  le  moissonneur  picard  ; 
et  le  problème  des  exercices  sudoraux  se  pose,  plus  impé- 
rieux que  jamais. 

Le  commandant  de  Raoul  pensait  l’avoir  résolu.  Il 
faisait  courir  ses  obèses  et  ses  neurasthéniques  le  corps 
penché  et  les  jambes  traînantes,  de  façon  à obtenir  le 
maximum  de  sueur  avec  le  minimum  d'effort.  Il  est  mort 
à la  peine  ; mais  le  Dr  Régnault,  son  collaborateur  de  la 
première  heure  et  son  successeur,  se  félicite  toujours  des 
résultats  obtenus. 

Je  reproche  cependant  à la  course  en  flexion  sa  monoto- 
nie et  sa  longueur,  sa  calorification  énorme  et  ses  sueurs 
profuses,  son  action  déformante  des  membres,  que  de 
Raoul  avait  déjà  remarquée,  et  son  action  réductive  de 
la  poitrine  et  du  cœur.  Elle  peut  avoir  de  grands  avan- 
tages pour  les  individus  qui  ne  peuvent  ou  qui  ne 
veulent  faire  d’autre  exercice;  mais,  pour  les  autres,  elle 
ne  vaut  certainement  pas  la  combinaison  de  la  course 
en  extension  et  des  exercices  de  demi-athlétisme  que  je 
décrirai  dans  la  suite. 

La  course  ordinaire,  et  à plus  forte  raison  la  coursé  en 
extension,  ont  l’inconvénient,  tout  autant  que  la  course 
en  flexion,  d’exalter  surtout  la  sueur  des  jambes  et  des 
pieds;  mais  elles  développent  tellement  la  sangle  abdomi- 
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nale  ; elles  donnent  une  si  grande  ampleur  à la  respiration 
et  à la  circulation  ; elles  enrichissent  si  bien  le  sang, 
qu’elles  doivent  être  considérées  chez  l’individu  intoxi- 
qué tout  autant  que  chez  l’individu  sain,  comme  dos 
exercices  hors  comparaison.  Pour  en  retirer  de  grands 
bénéfices  et  surtout  pour  n’en  tirer  que  des  bénéfices,  on 
doit  les  pratiquer  dans  certaines  conditions  d’heure,  de 
durée  et  de  vitesse. 

Les  individus  vigoureux  seuls  pourront  courir  le  matin 
sans  risque  de  s’épuiser  ou  de  trop  s’amaigrir,  les  plus 
forts  de  très  bonne  heure,  les  autres  vers  9 ou  10  heures, 
c’est-à-dire  à un  moment  où  la  digestion  du  déjeuner  est  à 
peu  près  terminée,  et  où  la  reprise  de  l’activité  organique 
s’affirme.  Les  moyens  et  les  faibles  courront  le  soir,  vers 
4 ou  5 heures  : c’est  le  moment  de  la  plus  grande  indépen- 
dance digestive  et  de  la  plus  grande  activité  vitale. 

On  ne  courra  pas  comme  des  fous,  qu’on  me  passe 
l’expression,  à la  façon  de  ceux  qu’on  voit  tous  les  jours 
se  réduire  à l’état  squelettique,  bien  au  contraire  : on 
se  mettra  progressivement  en  haleine,  pour  éviter  l’essouf- 
flement et  même  simplement  le  tumulte  du  cœur  ; et 
l’on  ne  poussera  jamais  l’exercice  jusqu’à  la  fatigue.  Ainsi, 
un  individu  d’âge  et  de  complexion  moyenne  fera  succes- 
sivement : 

1°  400  à 500  mètres  à petite  vitesse  ; 

2°  100  ou  200  mètres  au  pas,  pour  bien  se  remettre  du 
premier  effort  ; 

3°  100  mètres  en  bonne  vitesse  et  en  extension  com- 
plète ; 

4°  200  mètres  au  pas  ; puis  il  reprendra  cette  série  en 
accélérant  le  mouvement  : rarement  il  aura  besoin  d’une 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


116 

deuxième  reprise, pour  en  arrivera  une  sudation  intense. 

Rentré  chez  lui,  l’individu  procédera  à un  claquement 
froid,  pour  enlever  la  chaleur  en  excès,  prévenir  toute 
courbature  et  fortifier  l’appareil  sudoral.  Deux  courses 
par  semaine  seront  nécessaires  et  suffisantes  dans  la  plu- 
part des  cas  ; je  ne  crois  pas  que  l’homme  de  bureau 
puisse  supporter  longtemps  de  grandes  suées  quotidien- 
nes, comme  certaines  méthodes  hygiéniques  le  lui  impo- 
sent. Le  cheval  lui-même  n’y  résisterait  pas;  et  il  est  bien 
rare  que  les  entraîneurs  renouvellent  plus  de  deux  fois 
en  quinze  jours  la  course  sous  la  couverture  et  le  camail 
dont  j’ai  parlé  plus  haut. 

Pratiquée  longtemps  et  assidûment,  la  course  canalise- 
rait vers  les  membres  inférieurs  la  plus  grande  partie  de 
l’énergie  nerveuse,  et  l’appareil  sudoral  ne  prendrait 
une  très  grande  force  que  de  ce  côté.  C’est  pourquoi  il 
faut  avoir  recours,  une  semaine  sur  trois  en  moyenne, 
aux  exercices  sans  haltères  qui  seront  décrits  à propos 
de  l’appareil  moteur  ; ils  sont  capables  de 

provoquer  rapidement  la  sueur  du  tronc,  toutes  les  fois 
qu’on  les  exécute  avec  une  grande  énergie.  ;Ils  seront 
suivis  d’un  claquement  froid  local,  des  bras  et  du  buste 
seulement.  On  insistera  sur  le  cœur,  toujours  prêt  à 
s’affoler,  et  sur  la  moelle  épinière,  toujours  disposée  à 
défaillir  dans  la  région  du  dos.  C’est  d’ailleurs  en  ce 
point  et  le  point  correspondant  du  cou,  ainsi  que  sur  les 
côtés  du  corps,  depuis  les  aisselles  jusqu’aux  hanches,  que 
se  sécrète  la  sueur  la  plus  forte,  par  conséquent  la  plus 
dépoisonnante. 

Lorsque  des  sacs  variant  de  50  à 100  kilos  auront  été 
déposés  dans  tous  les  gymnases,  pour  les  exercices  de 
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coltin  que  je  conseillerai  plus  loin,  il  sera  possible  de  faire 
des  essais  sur  l’influence  sudorale  du  port  du  sac  ; je 
ne  doute  pas  qu’elle  ne  soit  très  favorable. 

Enfin,  il  est  un  moyen  de  provoquer  la  sueur  que  les 
ménagères  accueilleront  avec  plus  d’enthousiasme  que 
les  intéressés  ; c’est  le  frottage  des  parquets  cirés.  Tantôt 
on  tient  la  brosse  sous  le  pied,  et  tantôt  on  la  saisit  à 
pleines  mains,  le  corps  accroupi.  La  sueur  arrive  vite  chez 
les  individus  non  habitués  à ce  genre  de  travail  ; elle 
vient  sûrement  et  abondamment  chez  les  professionnels 
eux-mêmes.  J’ajoute  que  son  odeur  est  aussi  franche 
que  celle  que  donnerait  un  assaut  d’escrime,  ou  un  assaut 
inoffensif  de  boxe  anglaise,  lesquels  conviennent  peu  ou 
pas  à partir  de  la  déclinance,  c’est-à-dire  au  moment  où 
le  dépoisonnement  sudoral  devient  le  plus  utile. 

4°  Des  applications  froides  ( Ilydriation ) 

Il  n’est  pas  de  question  plus  difficile  à placer  dans  un 
livre,  que  celle  des  applications  froides  : elle  peut  aller 
avec  la  peau,  mais  elle  ne  serait  pas  déplacée  avec  les 
nerfs,  le  sang  ou  la  calorification,  et  elle  ferait  encore 
mieux  le  sujet  principal  d’un  chapitre  d’hygiène  générale 
qu’on  pourrait  appeler  Y endurcissement  ; il  n’en  est  pas 
de  plus  simple  en  apparence  et  de  plus  complexe  au  fond  ; 
il  n’en  est  pas,  enfin,  où  un  plus  grand  empirisme  ait  pré- 
cédé une  plus  petite  science  : en  ce  dernier  siècle,  si 
fécond  en  découvertes,  la  question  n’a  pas  fait  un  pas, 
et  nous  en  sommes  encore  à nous  demander,  comme  au 
temps  de  Priessnitz,  la  raison  du  « génie  de  l’eau  froide  ». 

Nous  savons  bien  que  l’eau  soustrait  rapidement  à notre 
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corps  une  grande  quantité  de  chaleur  et  que  ce  coup 
• de  froid  détermine,  par  action  réflexe,  un  resserrement 
des  vaisseaux  ; mais  toutes  les  substances  conductrices 
en  font  autant  : un  trousseau  de  clés,  placé  sur  l’épine 
dorsale,  ralentit  beaucoup  le  saignement  de  nez  (épis- 
taxis). 

Nous  savons  aussi  que  l’organisme  suffisamment  vigou- 
reux riposte  à l’impression  froide  par  un  afflux  de  chaleur 
et  de  sang  ; mais  le  même  phénomène  s’observe  dans 
beaucoup  d’autres  circonstances. 

En  réalité,  il  y a quelque  chose  de  spécial  dans  l’action 
de  l’eau  : le  refroidissement  n’est  pas  comme  les  autres, 
ni  la  réaction  non  plus.  Il  s’agit  très  probablement  de 
phénomènes  électriques  tout  autant  que  de  soustraction 
de  calorique  ou  d’impression  froide.  Ainsi,  après  une 
application  quelque  peu  prolongée,  la  peau  donne  au 
toucher  une  sensation  de  fraîcheur  particulière,  et  l’on 
n’éprouve  cependant  qu’un  certain  bien-être  de  tempé- 
rature neutre.  Cela  semble  indiquer  que  la  peau  acquiert 
à ce  moment  une  grande  indépendance  nerveuse  ; et  il 
n’est  pas  impossible  que  d’autres  organes  la  suivent  dans 
la  voie  de  l’autonomie.  En  tout  cas,  le  système  sensitif 
cutané  change  : il  se  calme  s’il  était  excité  ; il  s’exalte 
s’il  était  déprimé  ; et  les  centres  nerveux  semblent 
profiter  de  cet  état  moyen,  pour  régulariser  la  vie  intime 

(le  trophisme)  de  la  peau  et  aussi,  dans  une  certaine  limite, 
% 

de  tous  les  autres  organes  : l’urine  se  colore  et  la  sueur- 
sebum  rend  la  peau  aussi  lisse  qu’un  marbre  poli.  A défaut 
d’une  explication  physiologique,  nous  sommes  obligé  de 
dire,  avec  Kneipp,  que  la  sueur  mûrit,  et  avec  Priessnitz, 
que  les  tissus  se  débarrassent  de  leurs  humeurs  peccantes. 
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U hijdriation  présente  des  différences  profondes  suivant 
qu’elle  s’adresse  à l’individu  malade  ou  à l’individu  sain, 
et  dans  le  premier  cas  suivant  qu’il  s’agit  d’un  goutteux 
(arthritique),  d’un  nerveux  ou  d’un  fébricitant.  Ainsi 
Priessnitz,  qui  avait  affaire  au  premier  genre  de  malades, 
cherchait  à obtenir  avant  tout  des  crises  de  sueur  (Dr  Ba- 
chelier), et  pour  les  médecins  naturalistes  actuels,  la  suda- 
tion dans  V enveloppement  humide  est  encore  le  point 
culminant  de  l’hydropathic.  Les  médecins  orthodoxes 
combattent  aujourd’hui  le§  troubles  de  la  nutrition  par 
des  moyens  plus  commodes,  je  ne  dis  pas  plus  efficaces, 
et  demandent  seulement  à l’eau  froide  une  spoliation 
énorme  de  calorique,  ou  une  secousse  violente  des  centres 
nerveux. 

L 'hydriation,  telle  que  je  la  conçois,  n’a  pas  à satisfaire 
aux  mêmes  exigences.  Elle  n’a  pas  besoin  d’user  préma- 
turément les  forces,  de  vieillir,  disons  le  mot,  ni  pour 
guérir,  suivant  le  reproche  qui  fut  adressé  non  sans  quel- 
que raison  à Priessnitz,  ni  pour  acquérir  une  grande 
beauté  et  une  grande  force,  suivant  le  reproche  que 
j’adresse  à l’hygiène  athlétique  moderne.  Au  contraire, 
elle  doit  préserver  de  la  maladie  et  étendre  la  vie  au  delà 
des  limites  ordinaires.  Pour  cela,  l’hydriation  doit  s’as- 
treindre aux  trois  règles  suivantes  : 

1°  N’enlever  aux  tissus  que  le  calorique  en  excès  ou 
facilement  renouvelable  ; 

2°  Ne  s’adresser  qu’à  des  centres  nerveux  capables  do 
réagir  ; 

3°  Ne  pas  leur  demander  une  réaction  excessive. 

Ainsi,  toutes  les  fois  que  le  corps  est  chaud,  soif  par 
rétention  de  la  chaleur  naturelle,  soit  par  le  travail  mus- 
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culaire,  et  qu’il  est  capable  de  réagir,  c’est-à-dire  ni  trop 
jeune,  ni  trop  vieux,  ni  épuisé,  ni  fatigué,  les  applications 
froides  sont  indiquées.  On  les  fera  modérées  et  longues 
si  l’on  désire  principalement  enlever  du  calorique,  vives 
et  brèves  si  l’on  se  propose  surtout  d’élever  le  tonus 
général  ; dans  le  cas  particulier  où  l’on  cherche  des  crises 
de  sueur,  l’eau  est  appliquée  en  compresses  et  jusqu’à 
échauiïement  complet.  Laissons  de  côté  ce  dernier  cas, 
et  occupons-nous  seulement  de  l’homme  sain.  Nous 
n’aurons  plus  alors  à examiner  que  trois  applications 
principales  : le  claquement,  le  tub  et  la  douche  (j’appelle 
claquement  ou  plus  exactement  frottement-claquement, 
l’application  d’eau  froide  par  l’intermédiaire  d’un  linge 
de  grosse  toile). 

1°  Modeste  en  son  allure,  mais  puissant  en  ses  effets,  le 
frottement- claquement  humide  est  la  véritable  application 
froide  : tous  les  hommes  de  bureau,  sans  distinction 
d’âge  ni  de  tempérament,  devraient  s’y  livrer.  Il  suppose 
un  matériel  des  plus  simples  et  des  moins  coûteux  : une 
cuvette,  quelques  torchons  de  grosse  toile  déjà  un  peu 
usés  et  aussi  épais  que  possible,  et  de  l’eau  douce  (eau  de 
pluie,  à défaut  eau  de  rivière).  Par  l’expression  plus  ou 
moins  complète  du  linge,  on  peut  graduer  l’application 
froide  au  point  de  la  rendre  agréable,  tout  au  moins  peu 
désagréable,  aux  personnes  les  plus  sensibles,  et  l’on 
n’est  plus  en  droit  de  dire,  comme  ce  pensionnaire  de 
Priessnitz  : Yhydropathie  est  bonne  pour  les  Cosaques  du 
Don.  Par  les  frictions  énergiques  et  les  claquements,  on 
résiste  bien  à l’impression  du  froid,  et  l’on  favorise  extra- 
ordinairement la  réaction. 

La  saison  et  l’heure  ne  sont  pas  indifférentes. 
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Contrairement  à ce  qu’on  croit  on  France,  l’hiver  n’est 
pas  une  contre-indication,  bien  au  contraire  : à moins 
d’un  grand  froid,  l’effet  réflexe  est  plus  assuré  et  plus 
soutenu  qu’à  toute  autre  époque,  si  l’on  a soin  de  se 
placer  dans  une  enceinte  chaude.  C’est  plutôt  pendant 
les  grandes  chaleurs  que  l’hydriation  perd  de  sa  valeur  : 
les  tissus  relâchés  ne  répondent  pas  aux  excitations,  et 
les  défaillances  de  la  peau  sont  à craindre.  J’ai  observé 
que  l’on  est  très  porté  aux  applications  froides  par  les 
temps  pluvieux  et  frais,  comme  si  l’organisme  trouvait, 
dans  cette  excitation,  les  éléments  d’une  grande  résis- 
tance contre  des  conditions  défavorables.  A ce  moment, 
aussi,  la  peau  mouillée  semble  se  mettre  en  parfaite  com- 
munion avec  le  milieu  ; les  nerfs  se  détendent  complète- 
ment et  le  sang  afflue  en  marbrures  magnifiques. 

J’ai  dit  plus  haut,  que  pour  faire  des  applications 
froides,  il  faut  de  la  chaleur  à perdre.  Cette  condition  fon- 
damentale est  réalisée  habituellement,  soit  par  un  long 
séjour  au  lit,  soit  par  l’exercice. 

C’est  le  matin,  vers  4 heures,  que  Priessnitz  faisait  ses 
enveloppements  ; sans  le  savoir,  il  enlevait  surtout  à ce 
moment  la  chaleur  de  nutrition-,  et  il  invitait  indirecte- 
ment les  organes  qui  la  produisent,  l’intestin  et  ses 
glandes  annexes  principalement,  à rentrer  en  activité. 

Cette  heure  est  néanmoins  trop  matinale  pour  la 
plupart  des  sédentaires  ; il  sera  bien  temps  de  faire  le  claque- 
ment au  moment  du  lever,  c’est-à-dire  entre  5 et  6 heures 
en  été,  entre  6 et  7 heures  en  hiver. 

Je  ne  suis  pas  partisan  de  mouiller  le  corps  dans  sa 
totalité,  le  matin  ; réchauffement  n’est  pas  assez  grand, 
ni  la  réaction  assez  vive  ; et  je  conseille  seulement  de 
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claquer  : 1°  les  bras,  retroussés  aussi  haut  que  possible  ; 
2°  la  face,  le  cou  et  la  partie  haute  du  dos,  en  appuyant 
fortement  sur  la  colonne  vertébrale  ; 3°  la  poitrine,  en 
insistant  sur  la  région  du  cœur;  4°  le  ventre,  particulière- 
ment la  région  de  l’estomac;  5°  la  partie  basse  du  dos; 
G°  de  temps  à autre  les  organes  génitaux.  Vers  la  fin,  on 
reprend  un  peu  d’eau  très  propre,  et  avec  un  doigt  recou- 
vert du  linge  on  nettoie  la  bouche  à fond.  C’est  le  moment 
pour  certains  individus,  d’ingérer  une  petite  quantité 
d’eau  froide  : je  me  suis  déjà  expliqué  sur  ce  point. 

Peu  de  personnes  disposent,  au  lever,  d’une  chambre 
suffisamment  chaude  pour  pouvoir  s’y  tenir  nues  sans 
impression  désagréable,  tout  au  moins  pour  pouvoir  y 
conserver  la  température  cutanée  qui  assure  les  bons  effets 
de  l’application  froide  ; et  le  claquement  devra  être 
fait  le  plus  souvent  sous  le  linge  de  nuit.  Pendant  l’hiver, 
j’y  ajoute  même  un  tricot,  de  façon  à éviter  toute  sensa- 
tion pénible.  Je  sais  bien  que  ce  frottement-claquement 
ne  se  fait  pas  sans  mouiller  le  gilet  de  flanelle  et  la  che- 
misette, mais  il  me  semble  bien  difficile  de  procéder  plus 
commodément. 

Après  l’exercice,  le  soir,  tout  change  : le  corps  est  pré- 
paré à la  trempe  ; l’eau  agit  sur  les  tissus  comme  le  mar- 
teau sur  le  fer  chaud,  suivant  l’heureuse  comparaison 
de  Priessnitz.  Alors,  on  peut  faire  un  claquement  total, 
le  corps  absolument  nu,  dans  une  chambre  à tempéra- 
ture neutre.  Mais  cette  application  froide  ne  sera  pas 
quotidienne  : elle  aura  lieu  une,  deux  ou  trois  fois  au 
plus  par  semaine,  comme  l’exercice  de  sudation  qui  doit 
nécessairement  la  précéder. 

Il  est  fort  difficile  à un  individu  de  se  frotter  et,  à plus 
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forte  raison,  de  se  claquer  lui-même  dans  la  région  du 
dos.  C’est  pourtant  là  que  la  chaleur  afflue  le  plus  facile- 
ment : j’ai  remarqué  qu’un  linge  mouillé  s’y  réchauffe 
beaucoup  plus  vite  que  dans  la  région  antérieure  du  corps. 
C’est  là  aussi  que  l’on  peut  agir  le  plus  efficacement  sur 
un  centre  nerveux  important  : la  moelle  épinière.  A 

défaut  d’un  aide  qui  frotterait  largement  et  claquerait 
un  peu  dur  entre  les  épaules,  on  aura  recours  à divers 
artifices  : tordre  le  linge  et  le  tenir  aux  deux  bouts  ; en 
recouvrir  une  spatule  à long  manche  qu’on  prend  ensuite 
à deux  mains,  et,  préférablement,  placer  contre  le  dor- 
mant d’une  porte  un  demi-cylindre  recouvert  de  grosse 
toile  que  l’on  mouille  au  moment  voulu,  et  contre  lequel 
on  se  frotte  largement  en  pressant  fortement,  à la  façon 
des  animaux  qui  n’ont  pas  de  mains. 

On  sait  que  le  tub  permet  d’obtenir  très  simplement, 
par  l’expression  d’une  éponge,  une  petite  chute  d’eau 
et  un  écoulement  en  nappe  ; l’individu,  placé  dans  un 
grand  bassin  de  zinc,  se  baisse  et  se  lève  pour  tremper 
l’éponge  et  l’exprimer,  alternativement.  C’est  un  moyen 
de  suppléer,  dans  une  certaine  mesure,  à l’arrosoir  de 
Kneipp  , et  surtout  de  se  passer  de  l’aide  le  manœu- 
vrant. 

Très  répandu,  dit-on,  en  Angleterre,  d’où  il  nous  est 
venu,  le  tub  ne  peut  s’acclimater  en  France,  malgré  le 
prestige  de  son  origine  étrangère,  et  malgré  l’autorité  des 
hygiénistes  qui  le  recommandent.  C’est  qu’il  est  trop 
violent  comme  moyen  doux,  et  trop  doux  comme  moyen 
violent  ; c’est  qu’il  ne  vaut  pas,  dans  un  sens  le  claque- 
ment, dans  l’autre  la  douche.  11  n’a  guère  d’indication 
spéciale  que  pour  les  athlètes  de  casino  qui  ne  peuvent 
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ou  no  veulent  se  faire  d’autre  ablution  après  leurs  exer- 
cices. 

La  douche  en  jet,  avec  une  eau  à forte  pression,  ou 
douche  fulgurante,  est  une  application  froide  tellement 
violente  qu’elle  peut,  suivant  les  cas,  faire  beaucoup  de 
bien  ou  beaucoup  de  mal.  Elle  suppose,  comme  condi- 
tions préalables,  un  grand  échauiïement  du  corps  et  une 
forte  excitation  nerveuse,  obtenus  l’un  et  l’autre  par 
l’exercice  ; et  elle  a moins  pour  but  d’enlever  du  calo- 
rique que  de  tremper  les  tissus  à la  façon  du  marteau  sur 
le  fer  rouge.  Tout  individu  n’est  pas  apte  à la  recevoir  ; 
Priessnitz  y préparait  par  de  longs  enveloppements  hiver- 
naux ; nous  devons  nous  y préparer  par  des  exercices 
suivis  de  claquements  froids  : c’est  la  meilleure  façon  de 
donner  à la  peau  et  à l’innervation  réflexe  une  grande 
vigueur. 

On  devine  qu’un  moyen  aussi  énergique  n’est  pas 
sans  user  prématurément  les  forces,  quand  on  ne  l’ap- 
plique avec  la  plus  grande  modération;  en  fait,  si  j’en  juge 
par  les  observations  que  j’ai  pu  faire,  la  douche  vieillit  ; 
et  je  crois  avec  Desbonnet,  que  les  individus  très  vigou- 
reux eux-mêmes  ne  doivent  en  prendre  qu’une  par 
semaine,  et  seulement  le  soir  vers  4,  5 ou  6 heures,  après 
un  exercice  plus  excitant  que  fatigant. 

Avec  Priessnitz,  avec  Kneipp  et  avec  Bilz,  je  considère 
qu’il  ne  faut  pas  sécher  la  peau  immédiatement  après 
l’application  froide,  particulièrement  dans  le  cas  du  cla- 
quement ; ce  serait  diminuer  la  spoliation  de  chaleur,  et 
supprimer  le  travail  intime  de  nutrition  qui  semble  se 
faire,  à ce  moment,  dans  les  profondeurs  de  la  peau. 
C’est,  d’ailleurs,  le  moment  de  prendre  un  bain  d’air, 
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de  lumière  et  autant  que  possible  de  scleil.  On  attendra 
que  la  peau  soit  presque  sèche  pour  la  frotter  avec  un 
linge  sec,  ou  très  légèrement  avec  le  gant  de  crin;  je  dis 
très  légèrement,  car  il  vaudrait  mieux  ne  pas  frictionner 
du  tout  que  de  frictionner  fortement. 

Comme  applications  locales  très  spéciales,  j’indiquerai 
seulement  le  frottement-claquement  de  l’avant-jambe 
et  des  pieds  après  la  course,  et  l’ablution  des  organes 
génitaux  à un  moment  aussi  rapproché  que  possible  de 
l’acte  sexuel. 

’ • Addition  : Des  applications  chaudes.  \ > 

De  tout  temps  on  a considéré  les  applications  d’eau 
chaude  comme  affaiblissantes,  et  si  l’on  en  use  quelque- 
fois chez  l’individu  sain,  c’est  uniquement  pour  préparer 
les  ablutions  froides.  « Si  le  calorique  est  immédiatement 
excitant,  disent  Trousseau  et  Picloux,  c’est  le  plus  sûr 
moyen  d’arriver  à une  grande  atonie.  » Cette  accusation 
est  vraie  d’une  manière  générale  ; mais  elle  souffre  d’im- 
portantes exceptions  tenant  aux  conditions  de  milieu  ou 
d’individu. 

Ainsi,  l’hiver,  lorsqu’un  froid  intense  et  persistant  a 
engourdi  la  peau  des  personnes  fragiles,  rien  ne  ramène 
l’influx  nerveux  et  une  pointe  de  couleur  sanguine  comme 
un  claquement  chaud.  Appliqué  localement,  c’est  encore 
un  moyen  de  combattre  le  froid  aux  pieds  dont  se  plai- 
gnent amèrement  un  grand  nombre  de  personnes. 

Pour  tirer  de  cette  friction  humide  chaude  tout  le 
bénéfice  qu’elle  peut  donner,  il  faut  la  pratiquer  près 
d’un  foyer  un  peu  ardent  et  avec  une  eau  juste  assez 
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chaude  pour  donner  une  impression  agréable.  A mesure 
qu’elle  s’évapore,  elle  donne  une  impression  légère  de 
froid  contre  laquelle  l’organisme  réagit  facilement.  Une 
application  ou  deux  par  semaine  suffisent. 

Des  Phanères 

1°  Des  cheveux,  je  ne  dirai  que  quelques  mots. 

Les  coupes  fréquentes  et  courtes  peuvent  être  avanta- 
geuses pendant  la  jeunesse,  mais  elles  nuisent  à partir 
d’un  certain  âge.  Je  connais  beaucoup  d’individus  qui  ont 
arrêté  la  chute  précoce  de  leurs  cheveux  en  ne  les  faisant 
couper  que  rarement  et  demi  longs,  en  avant  surtout. 

Il  faut  éviter  de  les  mouiller  : ce  serait  enlever  le  vernis 
qui  les  protège  ; à plus  forte  raison  de  les  graisser  : ce 
serait  diminuer  la  sécrétion  grasse  naturelle,  et  les  isoler 
trop  complètement  de  la  peau  et  de  l’air.  Les  soins  qu’ils 
demandent  sont  beaucoup  plus  simples. 

Le  matin,  après  l’ablution  froide,  on  frictionne  forte- 
ment la  tête  en  tous  sens  avec  les  mains  nues  ; puis  on 
passe  un  peigne  pas  trop  fin  à rebrousse  poil,  comme  on  dit, 
de  façon  à écarter  les  cheveux  les  uns  des  autres,  et  à les 
faire  tenir  droits  autant  que  possible.  Un  deuxième  pei- 
gnage n’est  pas  superflu,  le  soir,  à la  rentrée  du  travail. 

2°  Je  parlerai  encore  plus  brièvement  des  ongles. 

Tout  le  monde  sait  qu’ils  sont  un  lit  de  crasse  et  de 
microbes,  et  qu’il  faut,  ou  les  tenir  courts,  ou  les  curer  plu- 
. sieurs  fois  par  jour. 

3°  Des  soins  de  propreté. 

Ce  qui  précède  m’amène,  par  une  transition  insensible, 
aux  soins  de  propreté. 
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Comme  on  le  pense,  les  claquements  quotidiens  ou 
même  simplement  bi-hebdomadaires  suffisent  pour  l’en- 
tretien des  régions  banales;  reste  donc  la  bouche,  les 
oreilles  et  les  organes  génitaux. 

Il  est  bien  peu  de  gens  qui  aient  la  langue  absolument 
propre,  le  matin  ; il  n’en  est  pas  dont  la  bouche  ne  pré- 
sente, en  ses  parties  difficilement  balayées  par  la  salive, 
des  fermentations  accessoires.  Tous  les  matins,  le  claque- 
ment fini,  on  recouvre  l’index  d’un  linge  imbibé  d’eau 
très  propre,  et  l’on  frictionne  fortement  les  gencives  et 
les  dents.  Avec  le  pouce,  transformé  également  en  poupée, 
on  atteint  mieux  le  palais  et  le  côté  interne  des  gencives 
supérieures  ; avec  l’index  et  le  médius,  la  surface  et  les 
côtés  de  la  langue,  qu’on  projette  aussi  fortement  que 
possible  au  dehors  pour  en  nettoyer  la  base  : c’est  là  que 
se  dépose  la  saburre,  quand  il  y en  a. 

Se  laver  la  bouche  après  le  repas  « est  une  affectation 
de  propreté  prétentieuse  et  inutile...  toute  ablution  doit 
se  cacher  dans  le  secret  de  la  toilette  »,  dit  justement 
Brillat-Savarin.  C’est  peut-être  davantage  : la  suppres- 
sion brusque  de  toute  impression  gustative  doit  tarir 
rapidement  la  sécrétion  salivaire  (Colin).  Il  suffit,  ce  me 
semble,  d’enlever  avec  un  stylet  de  bois  bien  fin  et  bien 
tendre,  les  grosses  particules  alimentaires  retenues  entre 
les  dents. 

Quand  bien  même  on  négligerait  cette  précaution,  les 
fermentations  buccales  ne  sauraient  avoir,  sur  la  carie 
dentaire,  l’influence  prédominante  dont  on  parle  ; les 
progrès  menaçants  de  cette  altération  dépendent  plutôt 
des  rapprochements  consanguins  ou  paganistes  (entre 
individus  du  même  pays,  de  pagus,  village),  de  la  surali- 
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mentation  et  du  défaut  d’exercice,  de  la  mastication 
imparfaite  et  de  l’abus  des  sucreries  et  douceurs. 

Les  oreilles  doivent  être  lavées  seulement  dans  la  partie 
externe,  et  dans  la  portion  du  conduit  que  l’on  peut 
atteindre  en  y enfonçant  l’index  recouvert  d’un  linge. 
Ce  n’est  que  dans  le  cas  où  le  cérumen  forme  bouchon,  que 
l’on  est  autorisé  à pénétrer,  avec  un  instrument  très  doux, 
dans  les  régions  plus  profondes  : une  épingle  à cheveux 
recouverte  d’un  linge  fin  en  sa  partie  convexe,  convient 
très  bien  pour  cet  usage. 

Quant  aux  organes  génitaux,  outre  les  ablutions  après 
l’acte  dont  il  a été  question,  ils  sont  passibles  de  lavages 
matinaux,  au  moins  bi-hebdômadaires. 


Exercice  de  l’appareil  moteur 

Cet  appareil  comprend  : le  cerveau  qui  ordonne,  les 
nerfs  qui  conduisent  et  les  muscles  qui  exécutent. 

1.  — DU  CERVEAU 

(ou  plus  exactement  des  centres  nerveux  moteurs). 

Automatisme  et  volonté. 

L’origine,  habituellement  médiocre  ou  mauvaise,  des 
individus  qui  se  destinent  aux  travaux  de  l’esprit,  les 
conditions  hygiéniques  déplorables  dans  lesquelles  ils 
vivent  pendant  leur  jeunesse,  et  l’absence,  plus  tard, 
d’un  exercice  physique  suffisant  ont  fait  considérer,  par- 
tout et  en  tout  temps,  la  culture  du  cerveau  comme  nui- 
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sible  à celle  du  musclé.  A priori,  cependant,  un  organisme 
ne  saurait  que  gagner  au  développement  de  l’appareil 
chargé  d’en  régler  et  d’en  rallier  les  diverses  parties  ; il 
doit  obéir  aux  mêmes  lois  que  les  organismes  collectifs, 
les  nations,  dont  le  gouvernement  se  renforce  à mesure  des 
progrès  de  la  civilisation.  En  fait,  l’observation  la  plus 
simple  démontre  qu’une  certaine  culture  intellectuelle 
retentit  très  heureusement  sur  la  santé,  sur  la  beauté  et 
sur  la  force. 

Elle  retentit  sur  la  santé  par  un  effet  moral  et  par  un 
effet  physique.  L’effet  moral,  c’est  la  quiétude  d’un 
savoir  bien  assis  et  les  joies  inévitables  d’une  âme  plus 
étendue;  l’effet  physique,  c’est  la  nourriture  intime  (le 
trophisme)  d’une  innervation  forte.  A.  Comte  s’était 
tellement  exagéré  cette  dernière  influence,  qu’il  croyait 
l’homme  très  cultivé  à l’abri  de  certains  néoplasmes, 
communs  chez  les  hommes  vulgaires  : l’avenir  lui  prouva 
le  contraire. 

Elle  retentit  sur  la  beauté,  en  modifiant  les  proportions 
des  diverses  parties  du  corps,  l’étendue  et  la  situation  des 
réserves,  la  forme  et  le  relief  des  muscles.  On  ne  s’est 
guère  occupé  jusqu’ici  que  des  changements  survenus 
dans  la  face  : ce  sont  les  plus  évidents,  en  effet,  et  même 
dans  la  rue,  on  ne  confond  pas  habituellement  un  homme 
illettré  et  Un  homme  instruit.  Mais  le  tronc  et  les  mem- 
bres ne  sont  pas  rebelles  à toute  transformation,  et  il  y a, 
selon  moi,  un  corps  distingué  comme  il  y a une  figure  dis- 
tinguée. 

Je  ne  m’attarderai  pas  ici  à le  décrire.  Je  dirai  seule- 
ment qu’il  est  plus  beau,  plus  fin  si  l’on  veut,  que  celui 
des  athlètes  de  basse  condition  : Sandow,  ancien  étudiant  en 
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médecine,  peut  être  considéré  comme  un  type  de  transition. 

Elle  retentit  bien  autrement  encore  sur  les  manifes- 
tations de  la  force.  En  athlétisme,  le  fait  est  surabondam- 
ment démontré  : il  y a toujours  plus  de  ressource  chez 
l’individu  instruit  que  chez  celui  qui  ne  l’est  pas.  San- 
dow a même  fondé  sur  l’intervention  croissante  de  la 
volonté  dans  les  actes  musculaires,  une  méthode  de 
culture  physique  qui  donne  des  résultats  extraordinaires. 
Je  l’ai  entendu  soutenir  qu’il  n’y  avait,  entre  lui  et  un  for- 
geron ordinaire,  qu’une  simple  différence  de  cerveau  : 
« le  forgeron  frappe  automatiquement  le  fer  ; moi  je  lève 
,des  poids  avec  ma  volonté  »,  disait-il,  compromettant 
ainsi,  par  une  grosse  exagération,  une  démonstration 
très  séduisante. 

A côté  de  cet  exemple  idéal  de  l’influence  de  l’âme  sur 
le  corps,  je  puis  en  citer  d’autres  plus  bruts,  plus  nature 
en  quelque  sorte,  et  par  cela  même  tout  aussi  démonstra- 
tifs. Demandez  aux  haltérophiles  la  différence  qu’ils  font 
entre  deux  athlètes  des  plus  en  renom,  Apollon  et  Bonnes; 
et  ils  vous  répondront  invariablement,  que  le  premier  lève 
les  poids  avec  ses  muscles  et  le  second  avec  son  cerveau. 
Lorsque  les  premiers  lutteurs  turcs  arrivèrent  à Paris, 
Iousouf  m’impressionna  beaucoup  ; je  n’avais  jamais 
vu  un  homme  aussi  naturellement  fort.  « Ce  n’e^t  pas 
seulement  par  la  puissance  de  ses  muscles  qu’il  s’élève 
au-dessus  de  ses  compatriotes,  me  fit  observer  son  bar- 
num,  c’est  encore  par  son  cerveau.  11  m’est  arrivé  souvent 
de  le  préparer  à un  effort  énorme  et  à une  lutte  splendide, 
en  lui  parlant  de  l’adversaire  qu’il  aurait  à combattre  et 
du  danger  qu’il  pouvait  courir  ».  Qui  ne  se  rappelle  les 
invocations  de  Gulam,  ce  maître  de  la  force  dans  le  monde 
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(en  athlétisme).  Pendant  la  semaine  qui  précéda  sa  ren- 
contre avec  Court-Derclli,  alors  champion  de  la  Turquie, 
il  sommait  son  adversaire  de  comparaître  devant  lui,  tous 
les  matins  au  réveil  ; pendant  la  lutte,  je  le  vis  faire  une 
prière.  Mais  aussi  quelle  ardeur,  quelle  vitesse  et  quelle 
précision  dans  le  mouvement  ! Et  tout  cela,  malgré  la 
douleur  d’une  épaule  luxée  dès  la  première  prise,  et  la 
nécessité  de  lutter  avec  un  seul  bras.  Du  reste,  les  autres 
Hindous  avaient  absolument  le  même  tempérament  : 
ils  ne  tenaient  pas  sur  leurs  bancs  pendant  la  lutte  ; et 
ils  sautaient  de  joie  comme  des  enfants,  quand  l’un  des 
leurs  s’était  assuré  la  victoire. 

Dans  le  monde  des  travailleurs  manuels,  l’automatisme 
devrait  triompher  : à priori,  c’est  le  garant  d’une  grande 
résistance.  Et  cependant,  l’observation  d’un  grand  nombre 
d’ouvriers  très  résistants  prouve  que  les  intellectuels  sont,  . 
ici  encore,  supérieurs  aux  autres.  A la  dernière  course  do 
coltinage  de  100  kilomètres  au  sac  de  100  kilos,  l’un  des 
hommes  sur  lesquels  on  comptait  le  plus,  s’effondre  subi- 
tement vers  le  3e  ou  le  4e  jour,  j’en  demande  la  raison  à des 
individus  très  versés  dans  ce  genre  de  travail,  et  ils  me 
répondent,  que  pour  triompher  dans  une  pareille  épreuve, 
il  faut  de  la  volonté  autant  que  du  muscle.  Parmi  les 
débardeurs  de  sable  qui  travaillent  en  Seine  ou  sur,  le 
canal  Saint-Martin,  ceux  qui  arrivent  à faire,  à la  grue 
8 mètres  cubes  à l’heure,  et  à la  brouette  26  mètres  cubes 
par  jour;  ceux  qui  résistent  le  plus  aux  intempéries  et  à 
la  privation  momentanée  de  nourriture  sont  aussi,  je  ne 
dis  pas  les  plus  cultivés,  car  une  grande  volonté  peut 
exister  chez  des  illettrés,  mais  les  plus  nerveux,  dans  le 
sens  que  le  peuple  attache  à ce  mot. 
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Ce  qui  u l'ait  considérer  ici  l’automatisme  comme  très 
supérieur  à la  volonté,  c’est  que  l’on  a toujours  comparé 
un  ouvrier  habile  à un  intellectuel  maladroit  : naturelle- 
ment que  celui-ci  se  fatigue  incomparablement  plus  vite 
que  celui-là.  On  n’a  jamais  considéré  qu’un  esprit  vif, 
une  volonté  ardente  et  soutenue,  sont  parfaitement  com- 
patibles avec  une  grande  discipline  musculaire.  C’est  là 
cependant  ce  qui  fait  la  supériorité  de  l’ouvrier  français 
sur  l’ouvrier  étranger,  dans  certains  travaux.  En  général 
les  Belges,  les  Allemands  et  les  Italiens  sont  plus  robustes 
que  nous  ; mais  lorsque  l’ouvrier  français  appuie  son 
énergie  nerveuse  sur  un  fond  de  nourrissement  suffisant, 
il  apporte  dans  l’exécution  du  travail  une  virtuosité  que 
les  peuples  précédents  ne  connaissent  pas. 

Vitesse  et  train. 

En  physiologie,  ce  n’est  pas  comme  en  mécanique  : 
la  signification  du  mot  vitesse  n’est  pas  univoque.  11 
s’agit  tantôt  d’un  mouvement  sur  place  ou  peu  étendu, 
comme  la  boxe  ou  la  lutte,  et  tantôt  d’un  déplacement 
considérable,  comme  la  marche  ou  la  course.  Il  est  bien 
regrettable  que  nous  n’ayons  pas  deux  mots  différents 
pour  désigner  deux  aptitudes  aussi  différentes;  j’en  ai 
souvent  cherché  de  simples  et  n’en  ai  point  trouvés.  A 
défaut,  je  réserverai  l’expression  vitesse  à la  première 
aptitude  et  j’appellerai  train  la  seconde. 

1°  La  vitesse  tient  à des  conditions  d’innervation  et  à 
des  conditions  de  conformation  extérieure  : les  premières 
priment  naturellement  les  secondes. 

Pour  qu’un  individu  soit  vite,  il  faut  avant  tout  que 
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l’ordre  volontaire  se  transmette  rapidement  aux  muscles. 
C’est,  on  peut  dire,  la  forme  prompte  de  la  volonté.  11 
existe,  sous  ce  rapport,  des  différences  énormes  suivant 
les  races  et  suivant  les  individus  : les  Japonais  et  les 
Hindous  ont  une  rapidité  de  mouvements  inconnue  à la 
race  blanche  ; on  voit  chez  nous,  dans  un  combat  de 
rue,  des  individus  porter  plusieurs  coups  avant  que  leur 
adversaire  ait  pu  seulement  se  mettre  en  garde  ; ce  sont 
habituellement  des  gens  très  coléreux. 

La  seconde  condition  tient  à la  brièveté  des  rayons 
osseux  ; à innervation  égale,  un  coup  de  poing  est 
d’autant  plus  vite  donné  que  le  bras  est  plus  court  et  la 
main  plus  légère.  Les  lutteurs  hindous  réalisent  idéale- 
ment cette  conformation  de  vitesse  : leurs  bras  et  leurs 
jambes  sont  brefs  et  presque  coniques  ; chez  les  plus 
musclés  d’entre  eux,  ils  ressemblent  à quatre  pains  de 
sucre,  suivant  la  comparaison  grossière,  mais  juste  au 
fond,  que  faisait  un  homme  du  peuple. 

Jamais  personne  n’a  mesuré  l’influence  de  l’éducation 
sur  cette  aptitude  fondamentale  ; mais  il  est  permis  do 
penser  qu’elle  doit  être  très  grande.  Ainsi,  la  pratique  de 
la  boxe  doit  augmenter  la  vitesse  du  coup  de  poing;  la 
savate,  celle  du  coup  de  pied;  et  la  lutte,  l’agilité  géné- 
rale. Malheureusement,  il  faut  être  dur  pour  bien  boxer, 
brutal  pour  bien  savater,  et  à la  fois  dur,  brutal  et  très 
vigoureux  pour  bien  lutter  ; et  les  peuples  spontanément 
tendres  comme  les  Français,  ne  retireront  jamais,  de  ces 
trois  grands  exercices  de  vitesse,  qu’une  bien  faible  partie 
de  ce  qu’ils  sont  capables  de  donner.  (Je  laisse  de  côté  le 
jeu  de  vitesse  bourgeois,  Y escrime,  parce  qu’il  ne  s’adresse 
qu’à  un  groupe  très  spécial  de  muscles,  et  parce  qu’il  est 
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devenu  rinsirument  d’un  règlement  d’honneur  que  je 
condamne  de  la  façon  la  plus  absolue.) 

2°  Le  train  dépend  du  poids  du  sujet,  de  la  grosseur 
relative  des  régions  supérieure  et  inférieure  du  corps,  des 
conditions  de  la  rénovation  du  sang  (hématose)  et  de  la 
dépense  nerveuse. 

Quelle  que  soit  sa  vigueur,  l’individu  lourd  ne  peut 
soutenir  une  longue  course  : le  travail  qu’il  exécute  alors 
est  trop  considérable  ; et  l’on  comprend  que  ce  genre 
d’exercice  soit  recherché  seulement  des  individus  légers  ; 
et  aussi,  que  le  but  premier  de  l’entraînement  soit  une 
réduction  du  poids.  D’allègement  en  allègement,  les  cou- 
reurs de  fond  en  arrivent  le  plus  souvent  à un  état  de 
maigreur  qui  fait  peine  à voir  ; leur  état  contraste  singu- 
lièrement avec  celui  dos  coureurs  de  vitesse,  dont  le  genre 
d’efforts  se  rapproche  un  peu  de  ceux  que  nous  avons 
examinés  précédemment.  C’est  ce  qui  fait  dire  parfois, 
humoristiquement,  que  la  course  de  fond  est  un  exer- 
cice squelettique,  tandis  que  la  course  do  vitesse  est  un 
exercice  athlétique. 

La  prédominance  du  bassin  et  des  jambes  sur  les 
épaules  et  les  bras,  spécialise  la  réduction  do  la  masse  : 
le  coureur  conserve  seulement  les  muscles  nécessaires  au 
déplacement.  Si  les  pectoraux  étaient,  comme  tout  le 
monde  le  croit,  des  muscles  normalement  inspirateurs, 
leur  atrophie  serait  incompréhensible  ; mais  ils  n’inter- 
viennent que  pour  maintenir  le  haut-thorax,  en  temps 
ordinaire,  ou  pour  dilater  excessivement  la  poitrine, 
lorsque  l’essoufflement  dépend  plus  de  l’afflux  du  sang 
vers  le  cœur  que  de  l’insuffisance  de  l’hématose,  comme 
dans  la  course  de  100  mètres  par  exemple.  Le  coureur  de 
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fond,  lui,  respire  presque  uniquement  par  son  diaphragme, 
c’est-à-dire  par  cette  grande  calotte  musculaire  et  tendi- 
neuse qui  coiffe  les  viscères  digestifs  et  les  sépare  du  pou- 
mon et  du  cœur.  En  se  contractant,  il  augmente  tous  les 
diamètres  de  la  poitrine  : le  diamètre  vertical  par  son 
abaissement  direct,  et  les  deux  autres  par  le  refoulement 
des  viscères  vers  les  côtes  les  plus  mobiles. 

En  dehors  de  ce  mode  de  respiration,  une  des  condi- 
tions importantes  de  la  rénovation  du  sang  réside  dans  la 
forme  du  cœur,  des  vaisseaux  et  des  réservoirs  sanguins. 

Le  cœur  doit  être  plutôt  long  que  large,  mince  en  ses 
cavités  et  épais  en  ses  parois  ; les  vaisseaux  périphériques 
développés  en  un  réseau  admirable,  et  les  glandes  vascu- 
laires sanguines  difficiles  à détendre,  la  rate  surtout. 

Enfin,  dans  les  courses  très  longues,  que  j’appellerai 
courses  jolies,  tellement  elles  sont  au-dessus  de  nos  moyens 
naturels  ou  même  artificiellement  acquis,  comme  celle  do 
Marathon  par  exemple,  l’élément  nerveux  intervient 
à son  tour  et  domine  la  scène  : tous  ceux  dont  l’énergie 
nerveuse  s’épuise  très  vite  en  arrivent  aux  crampes 
redoutées  et  à la  défaillance. 

Force  et  résistance. 

La  force  elle-même  présente  deux  modalités  bien  diffé- 
rentes, suivant  les  rapports  de  son  intensité  et  de  sa  durée  : 
l’effort  peut  être  violent  et  bref,  ou  modéré  et  soutenu. 
On  oppose  habituellement  l’ouvrier  à l’athlète  à ce  point 
de  vue,  et  les  divergences  sont  alors  si  grandes  qu’elles 
frappent  les  moins  prévenus  ; mais  j’ai  seulement  en  vue, 
dans  ce  paragraphe,  la  force  cultivée. 
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Il  su lli t de  comparer  un  lutteur  turc  à un  hercule 
occidental  (leveur  de  poids),  pour  se  convaincre  qu’il  peut 
exister  entre  deux  athlètes  de  grandes  diiïérences  de 
forme  et  de  grandes  différences  de  fond.  Le  Turc  a des 
membres  longs  ; même  en  action,  il  ne  présente  pas  de 
bosselures  bien  manifestes  : ses  efforts  sont  soutenus, 
prolongés.  L’Occidental  a les  formes  courtes  ; ses  muscles, 
contractés  à fond,  se  détachent  complètement  des  parties 
environnantes  : l’effort  est  discontinu,  bref.  Entre  ces 
deux  types  extrêmes,  on  trouve  tous  les  intermédiaires  : 
le  lutteur  d’Occident  se  rapproche  tout  autant  du  lutteur 
turc  que  de  l’hercule  de  son  pays  ; et  cette  particularité 
nous  avertit  que  les  différences  morphologiques  et  fonc- 
tionnelles signalées  ci-dessus  ne  tiennent  pas  uniquement 
à la  race  : le  genre  d’effort  y est  pour  beaucoup. 

Toutes  les  fois  qu’un  muscle  est  sollicité  à se  contracter 
brusquement  et  énergiquement,  il  subit  une  sorte  d’hyper- 
trophie que  les  hommes  de  sport  appellent  congestion 
(athlète-professeur  Lacreusc).  Il  faut  croire  cependant 
que  cette  augmentation  de  volume  n’est  pas  due  unique- 
ment à un  afflux  sanguin,  car  elle  ne  disparaît  pas  com- 
plètement par  le  repos  ; c’est  même  ce  qui  permet  d’obte- 
nir, par  la  répétition  de  ce  genre  de  mouvement,  une 
énorme  musculature  : la  méthode  d’exercitation  volon- 
taire dont  je  parlerai  plus  loin,  n’a  pas  d’autre  base. 

! Mais  à mesure  qu’il  grossit,  le  muscle  devient  plus 
fatigable  ; et  tel  individu  qui  faisait  cinquante  fois  le 
même  mouvement  aux  petits  haltères,  ne  peut  plus  en 
faire  que  trente.  Peut-être  même  que  l’énergie  totale  de 
l’individu  tend,  elle  aussi,  à se  manifester  sous  cette  forme 
explosive  et  que,  si  l’on  n’y  prend  garde,  la  vieillesse  ne 
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succède  brusquement  à l’âge  mûr.  Nous  le  savons  déjà 
pour  les  « leveurs  de  poids  »;  nous  le  saurons,  dans  un 
avenir  prochain,  pour  tous  ceux  qui  pratiquent  Vexercita- 
tion  volontaire  : il  faut  pour  cela  attendre  l’âge  de  la 
déchéance. 

La  volonté  n’intervient  pas  seule  dans  ces  modifica- 
tions de  forme  et  de  structure  ; sans  cela,  il  n’y  aurait 
pas  lieu  de  distraire  ce  paragraphe  du  précédent  : le 
genre  d’exercice  a aussi  sa  part  d’influence.  A ce  point 
de  vue,  il  faut  distinguer  l’effort  statique  (sans  mouve- 
ment) de  l’effort  dynamique  (avec  déplacement  de  la 
résistance). 

L’effort  statique  a lieu  le  muscle  allongé  et  les  aponé- 
vroses fortement  tendues.  Toute  congestion  est  donc 
impossible,  que  cette  congestion  provienne  d’un  afflux 
de  lymphe  et  de  sang,  ou  qu’elle  résulte  d’un  élargisse- 
ment des  fibrilles  musculaires  elles-mêmes,  ce  que  j’ad- 
mettrais plus  volontiers.  Par  sa  durée  et  par  sa  répétition, 
ce  genre  d’effort  amène  un  développement  énorme  de  la 
partie  conjonctive  du  muscle,  comme  on  le  voit  dans  les 
membres  des  animaux  quadrupèdes  qui  se  couchent  le 
moins  ou  qui  ne  se  couchent  pas  du  tout.  Ainsi  se  réalise, 
chez  l’homme,  la  musculature  en  nerfs  de  bœuf,  suivant 
l’expression  populaire,  qu’on  ne  rencontre  guère  que 
chez  une  catégorie  d’ouvriers  mulassiers. 

L’effort  dynamique  a une  influence  bien  différente 
suivant  qu’il  a lieu  membre  déployé  ou  membre  raccourci. 
Dans  le  premier  cas,  le  muscle  est  assez  fortement  bridé 
pour  résister  à l’hypertrophie;  dans  le  second,  il  est  assez 
libre  dans  ses  enveloppes  pour  lui  obéir.  L’exercitation 
yolontaire  agit  ici  plus  énergiquement  que  la  levée  d’hal- 


138 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


tères  lourds,  parce  qu’elle  permet  un  effort  très  intense  au 
moment  où  le  muscle,  à bout  de  sa  course,  flotte  pour  ainsi 
dire  dans  sa  chemise.  On  peut  même  pratiquer  à ce 
moment  une  contraction  brusque,  une  sorte  de  battement , 
dont  j’ai  constaté  pour  ma  part  la  grande  influence  tro- 
phique : j’y  reviendrai  à propos  des  exercices  de  chambre 
sans  appareil  et  sans  haltère. 

Les  considérations  qui  précèdent  nous  expliquent  la 
conformation  un  peu  spéciale  des  lutteurs  : ce  sont  les 
athlètes  qui  exécutent  les  plus  longs  efforts  statiques  et 
parfois  aussi,  dans  la  lutte  turque  principalement,  les 
efforts  dynamiques  les  plus  étendus.  Elle  nous  rend 
compte  aussi  de  la  réduction  dans  la  musculature  des 
bras  qui  accompagne  les*  premières  leçons  de  boxe  an- 
glaise : les  coups  directs  ne  portent  bien  que  si  l’effort 
est  donné  au  moment  de  l’extension  complète  du  bras. 

Sédentaires  et  travailleurs. 

C’est  une  bien  grave  erreur  pour  les  sédentaires,  de 
croire  qu’ils  doivent  ressembler  aux  ouvriers,  et  pour  les 
les  ouvriers,  qu’ils  doivent  ressembler  aux  sédentaires. 
Toutes  les  fois  que  des  travailleurs  ont  voulu  acquérir 
la  force  violente  des  bourgeois,  ils  y ont  laissé  leur  santé 
et  quelquefois  leur  vie  : ce  fut  le  sort  de  presque  tous 
ceux  qui  vinrent  s’exercer  aux  poids  lourds,  chez  le  doc- 
teur-athlète de  Rouhet.  Et  de  même,  toutes  les  fois  que 
les  bourgeois  ont  voulu  imiter  les  travailleurs  manuels,  ils 
se  sont  exposés  à des  accidents  graves  que  leur  évolution 
lente  permettait  heureusement  de  conjurer,  dans  la  plu- 
part des  cas.  Qui  n’a  vu,  dans  la  banlieue  des  grandes 
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villes,  des  hommes  cle  bureau  tomber  dans  un  mauvais 
état  organique,  pour  avoir  voulu  jardiner  à la  façon  des 
ouvriers  longuement  initiés  à ce  métier  ! Les  hommes  de 
sport  eux-mêmes  ne  sauraient  avoir,  de  ce  côté,  aucune 
prétention  ; j’en  ai  connu  de  renommés  pour  leur  résis- 
tance, que  le  moindre  travail  de  pioche,  de  pelle  ou  de 
bêche  réduisait  pourtant  à rien. 

C’est  que  la  force  de  l’ouvrier  ne  tient  pas  seulement 
aux  particularités  d’organisation  et  de  fonctionnement 
de  ses  muscles  et  de  ses  nerfs,  mais  encore  et  surtout  à la 
puissance  de  son  intestin.  Tandis  que  l’homme  de  sport 
marche  et  doit  marcher  avec  le  repas  de  la  veille  (Tissié), 
il  serait  plus  exact  de  dire  avec  ses  réserves,  l’ouvrier  Lire 
principalement  son  énergie  du  dernier  repas  : il  travaille 
pour  ainsi  dire  sur  sa  digestion. 

Son  émonction  doit  être  plus  assurée  que  celle  du  bour- 
geois, les  poisons  engendrés  par  le  travail  musculaire 
venant  s’ajouter  à ceux  qui  proviennent  du  tube  digestif 
ou  des  tissus.  Ainsi  la  sueur  est  facile,  les  urines  et  les 
fèces  abondantes.  Il  n’est  pas  rare  de  trouver  des  ouvriers 
très  endurants  qui  se  lèvent  deux  fois  par  nuit  pour  uriner, 
quand  ils  se  reposent,  une  fois  quand  ils  travaillent 
moyennement,  et  pas  du  tout  lors  d’un  fort  travail  ; et 
malgré  cette  réduction  progressive  de  la  diurèse,  l’urine 
émise  loin  des  repas  reste  claire  comme  de  l’eau  de  roche, 
suivant  leur  propre  expression.  Prenez  au  contraire  un 
sédentaire  dont  les  urines  sont  rares  et  forcément  colorées  ; 
il  est  à la  limite  de  V intoxication,  et  le  moindre  travail 
manuel,  la  moindre  fatigue  mettront  son  émonction  en 
défaut. 

Serait-il  naturellement  vigoureux,  contrairement  à ce 
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qu’indique  le  choix  de  sa  profession,  qu’il  ne  devrait  pas 
s’imposer  le  labeur  organique  énorme  des  ouvriers  ma- 
nuels ; il  y perdrait  la  souplesse  et  la  beauté  du  corps, 
la  sensibilité  et  la  vivacité  de  l’âme,  en  même  temps  qu’il 
devrait  y consacrer  la  plus  grande  partie  de  son  énergie 
native.  Je  me  suis  déjà  expliqué  sur  ces  différences  fonda* 
mentales,  et  si  j’y  reviens  ici  c’est  parce  qu’elles  sont  uni* 
versellement  méconnues. 


II.  — DES  NERFS 

Etirements  ou  pandiculations 

Les  faisceaux  blancs  de  la  moelle  épinière  et  les  nerfs 
(ne  pas  confondre  avec  les  tendons  des  muscles,  comme 
le  font  les  gens  du  peuple)  ont  toujours  été  considérés 
comme  de  simples  conducteurs,  que  le  passage  de  l’influx 
nerveux  suffisait  seul  à entretenir  en  parfait  état.  On  sa- 
vait pourtant  qu’ils  comprennent,  outre  la  partie  vrai- 
ment conductrice  (cylindre-axe),  une  gangue  conjonctive 
dont  l’élasticité  pouvait  diminuer  notablement  avec  le 
repos  et  avec  l’âge.  On  savait  aussi,  que  dans  le  but  pro- 
bable d’entretenir  cette  propriété  physique,  la  nature 
avait  créé  des  réflexes  d' étirement,  ou  de  pandiculation, 
c’est-à-dire  qu’après  avoir  conservé  un  certain  temps  la 
même  position,  l’homme  et  les  bêtes  sont  portés  à prendre 
une  position  absolument  opposée,  à l’exagérer  même 
autant  que  possible,  de  façon  à contre-balancer  en  un 
instant,  l’effet  d’une  patiente  contention.  On  savait 
encore  que  les  Hindous,  dans  leurs  massages  quotidiens 
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pratiquent  régulièrement  l’étirement  des  membres  dans 
l’axe.  On  savait,  enfin,  que  dans  une  maladie  nerveuse 
très  rebelle,  le  plus  souvent  incurable,  l’ataxie  locomo- 
trice, la  pendaison  pouvait,  en  étirant  le  bulbe,  produire 
d’excellents  résultats. 

J’avais  ajouté  à ces  observations  banales  quelques 
observations  moins  connues  : les  ouvriers  boulangers, 
très  fatigués  par  le  travail  de  nuit,  se  délassent  en  se  pen- 
dant par  les  mains  à la  planche  à pain;  après  des  journées 
fiévreuses  passées  dans  Paris,  un  jeune  homme  de  mes 
voisins  retrouve  toute  sa  vigueur,  en  se  livrant  à un  mou- 
vement de  circumduction,  pendu  aux  anneaux,  les  pieds 
à terre  et  le  corps  légèrement  plié  ; dans  un  accès  de 
rhumatisme  aigu  que  rien  ne  peut  arrêter,  un  de  mes 
collègues  calme  subitement  et  complètement  ses  dou- 
leurs, en  se  pendant  au  coin  d’une  porte  ouverte,  les  deux 
mains  accrochées.  De  là  à faire  de  l’étirement  ou  pandi- 
culation une  méthode  de  gymnastique,  il  n’y  avait  qu’un 
pas.  Naturellement,  je  n’ai  pu  voir  sous  toutes  ses 
faces  un  sujet  aussi  nouveau  ; et  je  dois  me  contenter 
d’indiquer  ici  les  exercices  les  plus  simples  et  les  plus 
inoffensifs  qu’il  comporte  . 

Le  matin,  avant  de  se  lever,  on  se  place  sur  l’un  des 
côtés  du  corps,  les  jambes  fortement  fléchies  et  la  tête 
inclinée  vers  les  genoux  ; et  l’on  conserve  quelques  ins^ 
tants  cette  position  en  chien  de  fusil.  Puis  on  se  redresse, 
en  se  renversant  légèrement  en  arrière. 

Le  même  exercice  est  répété  du  côté  opposé. 

Un  quart  de  tour  vers  le  bas,  et  le  corps  est  adenlê,  la 
tête  sur  l’oreiller  et  les  bras  sur  la  poitrine.  Par  l’exten- 
sion en  sens  inverse  de  la  tête  et  du  bassin,  on  étire 
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fortement  la  partie  antérieure  du  corps  ; par  celle  des 
jambes  et  des  pieds,  on  cherche  à acquérir  la  plus  grande 
longueur  possible  : quelques  extensions  isolées  de  l’un 
et  l’autre  membre,  accompagnées  d’oscillations  latérales 
du  bassin,  semblent  accentuer  la  pandiculation. 

Une  demi-rotation  ramène  en  décubitus  dorsal  : 
l’oreiller  est  éloigné  et  le  corps  placé  dans  une  position 
rigoureusement  horizontale.  On  s’efforce  alors  de  réduire 
toutes  les  courbures  vertébrales  : celle  du  cou  par  l’exten- 
sion forcée  de  la  tête  ; celle  du  dos,  par  le  redressement  des 
bras  pliés,  le  coude  en  arrière,  le  poing  à hauteur  de  la 
figure  ; celle  du  rein,  par  une  extension  limitée  et  très 
en  raideur  du  bassin,  en  même  temps  que  par  des  oscil- 
lations latérales  de  cette  région.  Les  jambes  sont  tantôt 
fléchies,  le  genou  contre  la  poitrine,  tantôt  et  le  plus 
habituellement  allongées.  C’est  le  moment  de  procéder 
au  massage  de  l’abdomen,  dont  j’ai  parlé  plus  haut. 

Parmi  les  personnes  qui,  sans  être  manifestement  neu- 
rasthéniques, éprouvent  le  matin  au  réveil  une  sensation 
indéfinissable  d’engourdissement  et  de  côtissement , 
de  la  région  dorsale,  quelques-unes  pratiquent  sponta- 
nément Vextension  sur  le  traversin,  c’est-à-dire  qu’elles 
ramènent  ce  dernier,  plié  en  deux  le  plus  souvent, 
entre  les  deux  épaules,  et  qu’elles  se  laissent  aller  ainsi, 
la  tête  basse  et  les  bras  tombants.  Dans  cette  position, 
l’extension  de  la  colonne  vertébrale  en  sa  courbure  dor- 
sale, et  l’ouverture  de  la  poitrine,  sont  portées  à leur  maxi- 
mum. 11  ne  faut  pas  y rester  longtemps  ; il  faut  éviter 
surtout  de  s’y  endormir,  car  la  poitrine  ne  prête  plus  au 
cœur  le  secours  de  ses  mouvements  alternatifs,  et  le  sang 
alllue  vers  les  veines  intra-thoraciques  et  le  cœur  droit. 
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A côté  des  pandiculations  matinales,  qui  constituent 
l’exercice  principal  d’étirement,  on  peut  encore  considé- 
rer comme  ayant  ce  but,  quelques  mouvements  à l’exerci- 
seur  que  je  décrirai  dans  la  suite,  et  un  intermède  que 
j’appelle  exercice  de  beauté,  et  qui  consiste  à se  redresser 
contre  un  mur,  la  tête  haute,  le  dos  aplati  et  les  bras 
étendus  en  croix.  Peut-être  y aurait-il  avantage,  dans 
certains  cas,  à accentuer  l’étirement  par  l’emploi  de 
moyens  artificiels  notamment  la  suspension  par  les 
mains  avec  des  poids  aux  pieds,  comme  on  le  fait  en 
Amérique  pour  accélérer  la  croissance  ; mais  je  me  gar- 
derai de  recommander  une  méthode'aussi  violente,  avant 
qu’une  expérience  universelle  ne  se  soit  prononcée  sur 
sa  valeur. 


III.  — DES  MUSCLES 


Exercice  proprement  dit . 

Les  paroles  de  Plutarque  restent  toujours  vraies  : 
ceux  qui  n'exercent  que  leur  corps  sont  trop  durs  et  ceux 
qui  n'exercent  que  leur  âme  trop  mous. 

Peu  de  gens  travaillent  uniquement  par  plaisir  ou  par 
intérêt  ; et  la  dureté  habituelle  des  ouvriers  est  plutôt 
reprochable  à la  civilisation  qui  les  y condamne.  Nombre 
de  sédentaires,  au  contraire,  pourraient  s’exercer  alors 
qu’ils  ne  le  font  pas,  et  leur  mollesse  n’a  aucune  excuse 
valable.  J ’avotie*  cependant,  que  les  administrations  et  les 
particuliers  font  peu  de  chose  pour  assurer  l’exercice 
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corporel  de  leurs  employés  de  bureau  ; je  n’en  connais 
pas  qui  aient  eu  l’idée  d’interrompre  de  temps  à autre  le 
travail  de  l’esprit  pour  faire  place  à celui  du  corps.  Cela 
viendra  bientôt,  espérons-le  ; et  je  me  félicite  en  pensant 
que  ce  petit  livre  pourrait  bien  y être  pour  quelque 
chose. 

Je  suis  fort  peu  exigeant,  en  effet,  au  point  de  vue  du 
temps  qu’un  homme  de  bureau  doit  consacrer  à l’exercice 
Deux  heures  suffisent  : une  heure  et  demie  pour  la  loco- 
motion, et  une  demi-heure  pour  les  mouvements  aux  exor- 
ciseurs ou  l’exercitation  volontaire.  En  admettant  que 
la  journée  de  cet  immanuel  soit  de  huit  heures,  il  restera 
donc  six  heures  pour  le  travail  effectif.  C’est  bien  suffi- 
sant pour  un  employé  modeste  ; ce  serait  beaucoup  pour 
un  grand  travail  de  réflexion. 

Cette  période  de  temps  m’étant  accordée,  en  principe, 
il  me  reste  à prouver  qu’elle  est  suffisante,  pour  tirer  dcv 
l’exercice  tout  ce  qu’il  est  capable  de  donner. 

Nous  sommes  en  droit  de  lui  demander  trois  choses  ; 

1°  La  santé  ; 

2°  La  force  (et  par  force  il  faut  entendre,  non  seulement 
la  puissance  des  muscles,  mais  la  vitesse  et  l’adresse)  ; 

3°  La  beauté. 

Tous  les  exercices  de  santé  sont  nécessairement  des 
exercices  de  force,  dans  une  certaine  mesure  ; mais  tous 
les  exercices  de  force  ne  sont  pas  forcément  des  exercices 
de  santé  : nous  verrons  plus  tard  qüe  pour  faire  des 
muscles,  il  faut  de  V estomac  en  trop.  Quant  à la  beauté,  elle 
est  plutôt  favorisée  par  l’exaltation  de  la  santé  que  par 
celle  de  la  force* 
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I.  — EXERCICES  DE  SANTÉ  * 

Je  considérerai  seulement  comme  tels  : la  marche, 
la  course  e^t  la  gymnastique  de  chambre  avec  élastiques. 

Ils  agissent  tous  mécaniquement  et  chimiquement  : 
mécaniquement,  en  favorisant  le  cours.de  la  lymphe  et 
du  sang,  quelquefois  du  bol  alimentaire;  chimiquement 
en  activant  les  principaux  foyers  de  combustion. 

L’action  mécanique  a plus  d’importance  qu’on  ne  le 
croit.  Elle  préside  presque  seule  au  mouvement  des 
^liquides  extravasés  ; et  elle  est  un  facteur  important  de  la 
circulation  lymphatique  et  veineuse.  (On  sait  que  les  vais- 
seaux blancs  et  les  vaisseaux  noirs  sont  pourvus  de  val- 
vules ën  nid  d’hirondelle  empêchant  le  reflux  du  contenu; 
si  bien  qu’un  déplacement  de  ce  dernier,  soit  par  une  con- 
traction musculaire,  soit  par  la  pesanteur  seule,  est  défi- 
nitivement acquis).  A la  faveur  de  ce  renfort,  le  cœur 
reprend  une  ardeur  nouvelle,  et  modifie  la  jorme  de  son 
travail  dans  le  sens  de  l’accélération  du  mouvement. 

Les  tissus,  généreusement  irrigués,  se  débarrassent 
plus  facilement  de  leurs  déchets  et  se  procurent  plus 
aisément  les  éléments  de  leur  activité.  Le  dépoisonne- 
ment  se  traduit  au  loin  par  l’augmentation  de  la  dé- 
charge : il  suffit  de  marcher,  au  lieu  de  rester  assis,  pour 
voir  ses  urines  passer  du  simple  au  double.  L’activité  des 
tissus  se  manifeste  par  un  certain  bien-être,  une  calori- 
fication plus  intense  et  l’augmentation  de  l’appétit. 

Quant  à l’exaltation  des  phénomènes  chimiques,  elle 
s’adresse  aussi  bien  à l’usure  de  la  fibre  musculaire  qu’à 
la  destruction  du  sucre,  que  ce  sucre  provienne  de  l’ami- 
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don,  qu’il  provienne  de  la  graisse  ou  qu’il  provienne  de 
P albuminé. 

On  a toujours  dit,  et  j’ai  cru  moi-même  à un  moment 
donné,  que  la  légèreté  et  la  durée  de  l’exercice  étaient  les 
conditions  nécessaires  et  suffisantes  pour  produire  de 
pareils  résultats.  Nécessaires,  oui  ! suffisantes,  non  ! 

Avec  un  exercice  léger,  aussi  soutenu  qu’il  puisse  être, 
le  mouvement  du  sang  reste  lent  et  les  oxydations  in- 
times faibles.  Cet  état  n’a  rien  d’alarmant  pour  l’individu 
rustique,  qui  trouve  dans  sa  vitalité  même  un  complé- 
ment suffisant  de  défense  ; mais  il  peut  devenir  dange- 
reux chez  l’individu  affiné,  et  plus  encore  chez  celui  qui  est 
exposé,  de  par  son  origine  ou  de  par  son  évolution  spon- 
tanée, aux  troubles  de  la  nutrition.  Ainsi,  ni  la  marche, 
à moins  qu’elle  ne  soit  excessive  et  alors  elle  use  plus 
qu’elle  ne  fortifie,  ni  les  exercices  de  chambre  n’empê- 
cheront un  individu  de  devenir  obèse,  s’il  a une  grande 
tendance  à l’obésité,  et  ne  lui  conserveront  un  sang 
pur,  s’il  est  très  exposé  à l’intoxication.  11  faut  plus 
que  cela. 

De  temps  à autre  un  exercice  un  peu  vif  est  nécessaire 
pour  enrichir  le  sang  et  fortifier  les  nerfs.  Pour  cette  rai- 
. son,  j’ai  rangé  la  course  au  nombre  des  exercices  de  santé. 
J’y  ajouterais  même  volontiers,  de  temps  à autre,  une 
leçon  ou  un  assaut  démonstratif  de  boxe  anglaise,  si 
j’étais  certain  qu’on  y emploie  plus  d’animation  que  de 
brutalité  et  plus  d’adresse  ou  de  précision  que  de  force. 
Ainsi  compris,  cet  exercice  serait  à l’innervation  ce  que 
la  course  est  à la  sanguification,  et  à la  transpiration  des 
parties  hautes  du  corps,  ce  que  la  course  est  à la  sudation 
des  parties  basses. 
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1°  De  la  marche. 

La  marche  est  le  mode  de  locomotion  le  plus  naturel 
de  l’homme  et  son  exercice  fondamental. 

Elle  a l’avantage  d’être  presque  instinctive  ; de  pro- 
voquer une  chasse  circulatoire  modérée,  soutenue  et 
loin  du  cœur , et  d’activer  modérément  les  échanges  chi- 
miques dans  les  plus  gros  muscles  de  l’économie. 

Elle  a l’inconvénient  d’être  très  monotone  : il  faut 
avoir  un  but,  sous  peine  de  s’ennuyer  ; de  n’exercer  que 
les  muscles  des  jambes,  à la  rigueur  du  bas-abdomen  : 
l’activité  déviée  de  ce  côté  manque  ailleurs;  et  l’on  com- 
prend que  les  hercules  leveurs  de  poids,  les  lutteurs  en 
renom  et  même  toute  une  catégorie  d’ouvriers  mulas- 
siers,  soient  de  mauvais  marcheurs  ; d’être  trop  modé- 
rée pour  renforcer  notablement  l’appareil  circulatoire,  et 
pour  augmenter  la  capacité  respiratoire  du  sang;  et  l’on 
s’explique  qu’elle  ne  soit  pas  toujours  suffisante,  pour 
empêcher  l’accumulation  outrée  des  réserves  et  combattre 
l’intoxication  ; d’user  prématurément  quand  elle  est 
excessive,  comme  on  le  constatait  jadis  chez  presque  tous 
les  facteurs  ruraux,  et  comme  on  le  voit  encore  dans  les 
villes,  chez  beaucoup  de  livreurs. 

La  plupart  des  hommes  de  bureau  ne  marchent  pas 
assez;  mais  il  en  est  qui  marchent  trop  : ils  s’imposent, 
les  jours  de  repos,  des  déplacements  considérables  qui 
ne  peuvent  que  les  fatiguer.  Le  fait  se  constate  principa- 
lement sur  des  individus  d’un  certain  âge,  et  les  incon- 
vénients de  la  marche  excessive  ne  sont  alors  que  plus 
accentués  et  plus  évidents. 
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A mon  avis,  une  marche  quotidienne  d’une  heure  et 
demie  suffit  à l’immanuel  : trois  quarts  d’heure  le  matin 
vers  7,  Set  9 heures;  un  quart  d’heure  vers  1 \ h.  1/2,  et  une 
demi-heure  l’après-midi,  sur  le  tard. 

La  vitesse  en  sera  modérée  : il  vaut  mieux  courir  que 
de  marcher  trop  vite.  Elle  variera,  du  reste,  avec  les 
moments  du  jour  : le  matin  on  marchera  à bonne  allure, 
avant  midi  on  se  promènera  seulement,  et  le  soir  on  adop- 
tera une  vitesse  intermédiaire.  II  faudra  aussi  tenir  compte 
des  conditions  de  l’individu  et  du  milieu  : par  les  temps 
chauds  on  ralentira  l’allure,  car  l’organisme  se  débar- 
rasserait difficilement  du  calorique  en  excès  : c’est 
l’été  ([lie  les  anciens  facteurs  ruraux  devenaient  noirs, 
secs  et  maigres,  se  brûlaient  en  quelque  sorte,  comme  on 
dit  dans  le  peuple. 

L’attitude  que  doit  avoir  le  corps  pendant  la  marche 
a prêté  à de  nombreuses  discussions.  Les  physiologistes 
ont  prétendu  que  la  marche  des  citadins  était  faite  de 
pose,  et  non  d’économie  : nous  nous  tenons  trop  droits, 
nos  jambes  sont  trop  raides  ! Mais  c’est  là  un  signe  de 
bonne  organisation  et  de  force  qu’il  faut  conserver  le  plus 
longtemps  possible  : il  sera  toujours  temps  de  fléchir. 

Addition  : de  la  chasse. 

Pour  rompre  la  monotonie  de  la  marche,  rien  ne  vaut 
la  chasse  ; les  Grecs  considéraient  en  outre  qu’elle  donne 
l’habitude  du  péril  et  les  joies  de  la  victoire.  Malheureu- 
sement, elle  n’est  pas  à la  portée  de  toutes  les  situations  : 
c’est  une  distraction  bourgeoise  ; ni  de  toutes  les  consti- 
tutions : ce  n’est  pas  seulement  un  exercice,  c’est  un 
travail. 
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D’ailleurs,  la  chasse  n’est  plus  en  rapport  avec  notre 
compassion  croissante  à l’égard  des  bêtes.  On  a vu,  dans 
de  grandes  battues,  les  chasseurs  eux-mêmes  effacer  la 
trace  de  chevrettes  cruellement  poursuivies  ; beaucoup 
se  disent,  en  voyant  la  biche  aux  abois  : 

Sa  bruyère  l'attend,  ses  faons  sont  nouveau-nés. 

Et  en  dehors  des  littérateurs  et  des  poètes,  que 
d’hommes  à l’éducation  très  positive,  soutiennent  que 
nous  n’avons  pas  le  droit  d’imposer  des  souffrances, 
surtout  Y angoisse  de  la  mort,  la  plus  terrible  de  toutes, 
aux  animaux  dont  nous  faisons  notre  nourriture.  Le  Dr  de 
Rouhet  est  de  ceux-là  ; dans  son  livre  si  personnel, 
Y Entraînement  de  V homme  et  du  cheval,  il  s’élève  vigou- 
reusement contre  la  chasse  et  la  vivisection.  Sans  établir 
aucune  comparaison  entre  les  fatigues  ou  les  angoisses 
de  l’une  et  les  cruautés  de  l’autre,  je  préfère  égayer  mes 
promenades  par  les  ébats  de  labris  follement  joyeux 
que  par  les  aboiements  d’une  meute  féroce. 

Je  rappelle  que  la  fatigue  détruit  dans  les  tissus  les 
réserves  les  plus  précieuses  et  y accumule  les  déchets 
toxiques  ; en  sorte  que  le  gibier  pris  au  piège  ou  tué  sans 
poursuite,  est  très  supérieur  à l’autre.  La  chasse,  telle 
qu’on  l’a  comprise  jusqu’ici,  a donc  encore  contre  elle  une 
raison  hygiénique. 


2°  De  la  course. 

Plus  je  vieillis  sur  les  questions  d’hygiène  et  de  sports,  et 
plus  je  m’aperçois  que  V alimentation  par  la  viande  rouge 
grillée  et  l'exercice  de  la  course  sont  les  deux  principaux 
fadeurs  de  notre  perfectionnement  physique.  Tous  |rs 
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deux  concourent  à nous  donner  la  richesse  globulaire 
du  sang,  que  l’on  a toujours  considérée,  dit  justement 
Michel-Lévy,  comme  la  mesure  de  l'énergie  vitale  ; toutes 
les  deux  consentent  à ces  formes  fines  et  longues  et  à cette 
peau  mince  admirablement  irriguée  et  innervée,  que  j’ai 
appelées,  par  analogie  à ce  qui  est  chez  les  bêtes,  les 
beautés  du  sang  : la  viande  apporte  la  meilleure  des  sub- 
stances, et  la  course  la  meilleure  des  gymnastiques. 

11  n’est  pas  très  facile  de  s’expliquer  comment  cet 
exercice  a une  influence  si  particulière.  On  peut  admettre 
cependant  qu’elle  agit  par  deux  sortes  de  moyens  : les 
uns  mécaniques  et  les  autres  chimiques. 

Mécaniquement,  la  course  détermine  une  chasse  sécré- 
toire intense  qui,  néanmoins,  ne  surprend  pas  trop  le  cœur, 
parce  qu’elle  a lieu  au  loin  et  qu’elle  est  compatible  avec 
une  grande  liberté  du  thorax.  Un  mouvement  de  bras 
qui  enverrait  vers  les  centres  une  pareille  quantité  de 
sang  déterminerait  sûrement  de  l’angine  de  poitrine  : 
j’ai  observé  fréquemment  le  fait  chez  des  ouvriers  tra- 
vaillant à la  cisaille.  La  deuxième  condition  est  plus 
importante  que  la  première.  Immobilisez  la  poitrine, 
comme  dans  l’exercice  de  la  bicyclette,  et  le  cœur  droit 
ne  pourra  plus  se  débarrasser  de  tout  le  sang  chassé  par 
les  jambes.  La  course  réalise  donc  une  circulation  d’une 
exceptionnelle  puissance. 

i Chimiquement,  elle  agit  en  activant  les  oxydations  dans 
les  muscles  des  jambes  et  de  la  moitié  inférieure  du  tronc, 
c’est-à-dire  dans  les  plus  gros  amas  de  chair  de  l’économie. 
Cependant,  il  ne  faudrait  pas  croire  que  l’essoufflement 
tient  toujours  à l’accumulation  de  gaz  carbonique  ou  de 
toxines  dans  le  sang;  dans  la  course  de  vitesse  il  est  dû 


DE  L’EXERCICE 


151 


plutôt  à une  gêne  circulatoire.  Pour  cette  raison,  sans 
doute,  les  coureurs  de  100  à 400  mètres  ont  une  grosse 
poitrine  et  des  muscles  respiratoires  accessoires  très 
vigoureux  ; on  y trouve  même  des  types  athlétiques  à 
peu  près  inconnus  chez  les  coureurs  de  fond. 

Quoi  qu’il  en  soit  de  son  action  intime,  la  course  produit, 
par  sa  répétition  méthodique,  des  modifications  très 
évidentes  de  forme  et  de  fonction.  Le  bassin  et  les  jambes 
se  développent  au  point  de  paraître  disgracieux,  si  la 
partie  supérieure  du  corps  n’est  pas  cultivée  simultané- 
ment. Même  à un  certain  âge,  les  genoux  semblent  s’élar- 
gir, beaucoup  moins  sans  doute  par  l’accroissement  des 
os,  que  par  l’allongement  de  la  portion  charnue  des 
muscles  qui  s’y  implantent  ; la  partie  basse  cle  la  sangle  , 
abdominale  se  développe  d’une  façon  véritablement 
surprenante.  La  peau  devient  plus  colorée,  plus  vivante , 
comme  disent  les  pensionnaires  du  D1'  Régnault  ; la 
sueur  augmente  si  elle  était  faible,  et  diminue  si  elle 
était  profuse,  tout  en  prenant  une  odeur  très  franche 
et  une  saveur  piquante.  L’haleine  aussi  s’améliore,  mais 
beaucoup  plus  lentement  cependant  ; les  mucosités  dites 
graillons,  si  fréquentes  chez  les  déclinants,  se  resserrent 
s’arrondissent,  montent  et  finalement  sont  expulsées 
aussi  facilement  qu’une  goutte  d’eau  roulant  sur  un  corps 
gras.  Naturellement,  ces  modifications  sont  d’autant 
plus  prononcées  et  d’autant  plus  visibles,  que  l’individu 
lui-même  est  moins  sain  ou  plus  exposé,  en  tout  cas,  aux 
troubles  de  la  nutrition  : ce  sont  les  peaux  ternes  qui 
paraissent  devenir  les  plus  vivantes  (Dr  Régnault)  ; ce 
sont  les  aisselles  fades  qui  semblent  acquérir  la  meilleure 
odeur  de  musc  (Desbonnet)  ; ce  sont  les  poitrines  grail* 
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lonnantes  des  nerveux  dyspeptiques  qui  semblent  se 
dégager  le  plus  aisément. 

Les  effets  de  la  course  varient  notablement  avec  l’atti- 
tude  du  corps,  la  forme  de  la  course  pourrait-on  dire,  la 
vitesse,  la  durée  et  autres  conditions. 

De  toutes  les  laçons  de  courir,  je  n’en  retiendrai  que 
1 r ois  : la  course  ordinaire,  la  course  en  extension  et  la 
course  en  flexion.  La  course  ordinaire  n’a  pas  besoin 
d’être  définie  ; les  deux  autres  se  caractérisent,  l’une 
par  l’extension  relative  de  la  jambe,  et  l’autre  par  sa 
flexion;  l’attitude  du  corps  n’est  pas  absolument  signi- 
ficative. Elle  est  habituellement  droite  et  même  légère- 
ment renversée  dans  la  course  en  extension,  et  penchée 
dans  la  course  en  flexion  ; mais  la  lenteur  peut,  incliner 
je  corps  dans  le  premier  cas,  et  la  vitesse  le  relever  dans 
le  deuxième.  Ainsi,  la  dénomination  de  course  penchée, 
qu’on  a voulu  d’abord  appliquer  à la  course  en  flexion,  n’a 
pas  le  degré  de  généralité  de  cette  deuxième  appellation. 

On  devine  que  la  course  en  extension  est  celle  du  plus 
grand  effort  musculaire  et  circulatoire,  et  qu’elle  déve- 
loppe par  suite,  plus  que  les  autres,  le  bassin  et  les  mem- 
bres inférieurs,  le  poumon,  le  cœur  et  les* vaisseaux. 
C’est  même  la  seule  qui  fasse  intervenir  avec  quelque 
énergie  les  muscles  supérieurs  du  tronc,  soit  pour  raidir 
tout  le  buste,  soif  pour  amplifier  les  mouvements  de  la 
poitrine.  Si  le  corps  est  bien  droit  et  l’allure  haute,  la 
sangle  abdominale  se  rétracte  avec  une  énergie  et 
une  continuité  qu’on  rechercherait  en  vain  dans  un 
autre  exercice;  il  suffit,  pour  s’en  convaincre,  de  mettre 
la  main  à plat  sur  le  bas-abdomen,  un  peu  au-dessus 
des  organes  génitaux.  Si  le  corps  -est  un  peu  req- 
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versé,  si  les  enjambées  sont  longues  et  hautes,  si  l'impul- 
sion et  l’amortissement  se  font  sur  la  pointe  du  pied,  la 
course  fait  intervenir  avec  une  grande  énergie  tous  les 
muscles  du  corps,  et  devient  l’un  des  plus  beaux  exercices 
athlétiques. 

Dans  le  mode  en  flexion,  tout  concourt  à l’économie  du 
travail  : les  jambes,  légèrement  fléchies,  rasent  le  sol, 
et  le  corps,  penché  en  avant  dans  l’allure  ordinaire,  crée 
une  force  de  chute  limitant  d’autant-  la  force  d’impulsion. 
Dès  lors,  les  muscles  se  développent  peu;  le  genou  reste 
pointu  ou  s’amincit  même,  suivant  la  juste  observation 
de  de  Raoul,  et  le  système  circulatoire  n’acquiert  pas  une 
grande  force.  Et  c’est  justement  pour  cette  raison  que 
les  individus  suffisamment  vigoureux  doivent  se  l’inter- 
dire, ou  tout  au  moins  ne  la  pratiquer  que  passagèrement, 
comme  variation.  Par  contre,  en  raison  de  la  durée  qu’on 
peut  lui  donner  et  aussi,  très  probablement,  de  la  quantité 
de  force  détruite  dans  la  chute,  le  corps  s’échauffe  beau- 
coup et  la  sueur  abonde.  Et  c’est,  justement  parce  qu’elle 
permet  d’obtenir  le  maximum  de  sueur  avec  le  minimum 
d'effort,  que  la  course  en  flexion  est  devenue,  entre  les 
mains  du  commandant  de  Raoul  et  du  Dr  Régnault, 
un  moyen  thérapeutique  d’une  grande  puissance.  Elle 
s’adresse  spécialement  aux.  goutteux  (arthritiques)  et 
aux  neurasthéniques  qui,  sans  être  capables  d’un  grand 
effort  musculaire,  ont  néanmoins  assez  de  vitalité  pour 
supporter  un  effort  aussi  prolongé  et  aussi  monotone,  et 
assez  de  courage  pour  s’y  livrer,  et  qui  ont  aussi,  en 
même  temps,  des  sécrétions  digestives  assez  abondantes  et 
une  capacité  d’absorption  des  liquides  suffisante  pour 
en  supporter  les  grandes  pertes  aqueuses, 
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A côté  de  ces  trois  formes  principales  de  la  course,  on 
peut  en  citer  d’autres  : 

1°  La  course  en  arrière,  qui  fait  intervenir  les  mêmes 
muscles,  mais  d’une  autre  façon  ; 

2°  La  course  en  travers,  qui  fortifie  les  adducteurs  et  les 
abducteurs,  c’est-à-dire  justement  les  muscles  auxquels 
la  course  directe,  avant  ou  arrière,  ne  demande  qu’une 
direction  de  mouvement  ; 

3°  La  course  sautée,  qui  développe  beaucoup  l’appareil 
circulatoire,  à condition  que  celui-ci  soit  primitivement 
assez  solide  ; 

4°  La  course  monocolique  ou  à clocbe-pied,  qui  exige  un 
plus  grand  effort  musculaire  et  permet  d’égaliser  la  crois- 
sance des  jambes,  si  elle  ne  l’est  déjà. 

Je  conseille  à l’adulte  et  même  au  déclinant  vigoureux 
de  les  pratiquer  de  temps  à autre,  comme  complément 
de  la  course  ordinaire  et  comme  variation. -Ce  ne  sera, 
du  reste,  que  pendant  quelques  instants,  et  seulement 
les  jours  où  ils  seront  portés  aux  voluptés  du  mouvement . 
Tel  l’enfant,  insouciant  de  l’avenir,  s’abandonne  à son 
imagination  folle  ; telle,  surtout,  notre  plus  noble  con- 
quête (il  serait  plus  vrai  de  dire  notre  plus  grand  martyr),  se 
soûle  de  mouvements  désordonnés,  quand  un  moment  de 
liberté  lui  donne  l’illusion  d’un  affranchissement  définitif* 

L’influence  du  vêtement  est  plus  évidente  ici  que  dans 
tout  autre  exercice,  à cause  de  l’augmentation  du  travail 
correspondante  à celle  du  poids,  et  de  la  rétention  énorme 
de  calorique.  Tout  le  monde  sait  que  la  course,  le  corps 
couvert,  provoque  des  suées  très  abondantes  ; mais 
de  là  à faire  de  cet  exercice  une  méthode  d’entraîne- 
ment, il  y avait  loin, 
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Les  hommes  qui  exploitent  les  bêtes  ont  précédé  dans 
cette  voie,  comme  dans  bien  d’autres  du  reste,  ceux  qui 
s’occupent  de  l’homme.  Quand  un  cheval  à l’entraînement 
reste  gros,  malgré  tout,  on  l’exerce  à petite  allure,  par 
les  temps  chauds  de  préférence,  sous  la  couverture  et  le 
camail,  de  façon  à le  faire  transpirer  abondamment. 
Comme  cette  course  de  suée  est  très  épuisante,  on  ne  la 
renouvelle  que  tous  les  huit  jours,  tous  les  quinze  jours 
même,  suivant  la  vigueur  de  l’animal. 

Les  entraîneurs  du  cheval  sont  allés  plus  loin.  Remar- 
quant que  la  sudation  sous  couverture  faisait  disparaître 
d’abord  la  graisse  cutanée,  sous-cutanée  et  musculaire 
superficielle,  en  même  temps  que  la  lymphe  de  ces  régions, 
ils  ont  pu  faire  maigrir  à volonté  telle  ou  telle  partie  du 
corps,  en  ne  couvrant  que  celle-là.  Cet  amaigrissement 
régional  n’a  jamais  été  pratiqué  chez  l’homme,  que  je 
sache  ; on  s’est  contenté  de  la  course  cV amaigrissement 
général,  et  encore  dans  quelques  cas  seulement. 

Les  boxeurs  anglais  de  complexion  trop  riche,  réduisent 
leurs  formes  par  des  courses  sous  la  flanelle  ou  sous  des 
habits  de  laine.  Contrairement  aux  médecins  naturalistes, 
qui  font  prendre  un  peu  d’eau  avant  la  marche,  et  au 
Dr  Régnault,  qui  fait  boire  avant  la  course  dans  le  but 
d’activer  la  sudation,  ces  hommes  de  sport  limitent 
autant  que  possible  la  quantité  de  liquide  ingéré.  Ils 
calment  même  la  soif  par  deux  moyens  qu’on  ne  saurait 
trop  recommander,  dans  des  circonstances  semblables  : 
les  gargarismes  avec  déglutition,  chaque  fois,  d’une  très 
petite  quantité  de  liquide,  et  V application  de  linges  mouil- 
lés sur  la  peau.  C’est  que  ce  ne  sont  pas  des  empoisonnés, 
et  l’intensité  du  lavage  les  intéresse  peu  ; ce  qu’ils  veulent 
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avant  tout,  c’est  un  allègement  de  quelques  kilogrammes. 

Les  athlètes  qui  s’exercent  aux  poids  légers  ont  soin  de 
rester  couverts,  quand  ils  veulent  obtenir  une  sudation 
rapide,  c’est-à-dire  quand  la  constitution  médicale  est 
mauvaise  ou  qu’ils  ne  se  sentent  pas  absolument  bien  ; 
et  dans  le  cas  où  la  transpiration  tarde  à s’établir,  ils 
exagèrent  l’intensité  et  la  vitesse,  ou  sautent  à la  corde 
monocoliquement  et  en  cadence. 

La  vitesse  et  la  durée  sont  les  deux  facteurs  les  pl  us 
importants  des  effets  physiologiques  de  la  course.:  la 
vitesse,  c’est  l’effort  circulatoire  porté  à sa  plus  grande, 
puissance  ; la  durée,  c’est  plutôt  la  résistance  nerveuse. 

Nous  avons  déjà  vu  qu’un  individu  pesant  ne  peut 
supporter  une  très  longue  course  : le  travail  effectué  par 
le  soulèvement  périodique  du  corps  est  trop  considérable. 
Aussi,  les  jeunes  gens  qui  recherchent  cette  variété  de 
sport  sont-ils  petits  ou  minces  et  maigres,  et  s’effor- 
cent-ils de  réduire  encore  leur  poids  par  l’entraînement,  : 
il  en  est  bien  peu  qui  dépassent  120  livres;  il  en  est  beau- 
coup au-dessous  de  100.  Parmi  les  professionnels  la  réduc- 
tion, relativement  à la  taille  et  à la  constitution  première, 
est  non  moins  manifeste  : le  coureur  anglais  qui  gagna 
la  course  de  5 kilomètres  à l’Exposition  de  1900  était  un 
véritable  squelette;  il  suflit  d’avoir  vu  le  départ  de  Mara- 
thon, pour  se  rendre  compte  du  faible  poids  qu’il  faut  avoir 
pour  affronter  avec  succès  une  pareille  épreuve. 

La  santé,  la  force  et  même  la  beauté  exigeant  une  cer- 
taine niasse,  je  condamne  de  la  façon  la  plus  absolue, 
ce  que  l’on  est  convenu  d’appeler  aujourd’hui  les  courses 
de  fond,  c’est-à-dire  celles  qui  dépassent  1.500  à 
2.000  mètres.  Dans  les  régimes  d’exercices  que  j’indi- 
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([lierai  plus  tard,  il  y aura  des  courses  de  grande  vitesse 
(100  mètres),  des  courses  de  vitesse  moyenne  (400  mètres) 
et  des  courses  de  petite  vitesse  (500  ou  600  mètres)  que 
les  plus  jeunes  pourront-  doubler;  et  c’est-  par  l’alter- 
nance de  ces  trois  variétés  d’allure  que  j’obtiendrai  le 
maximum  d’effets  physiologiques. 

Si  l’on  s’en  tient  à ces  conditions  normales  de-  vitesse 
et  de  durée,  en  effet,  il  semble  que  la  vitesse  doive  donner 
le  fond,  et  le  fond  la  vitesse  : l’une  fortifie  le  système  cir- 
culatoire tout  autant  que  l’autre  le  système  nerveux. 
C’est  par  des  alternances  de  pas,  de  trot  et  de  galop 
qu’on  arrive  à triompher  dans  les  raids  hippiques  ; c’est 
aussi  très  probablement  par  des  alternances  de  marche 
et  de  course  que  l’homme  arriverait  à sa  plus  grande 
puissance  locomotrice.  Ce  qui  a fait  croire  le  contraire, 
jusqu’ici,  ce  sont  les  différences  de  poids  qui  séparent  les 
coureurs  de  fond  des  coureurs  de  vitesse  ; le  jour  où  la 
course  de  fond,  ramenée  à une  durée  normale,  n’exigera 
pas  un  trop  grand  allègement,  on  trouvera  vrai  l’apho- 
risme tant  critiqué  de  l’entraîneur  Choppy  : « Le  plus  vite 
est  aussi  le  plus  long  ». 

D’ailleurs,  la  vitesse  ne  saurait  être  uniforme  dans  un 
même  temps  de  course  : elle  doit  croître  du  commence- 
ment aux  3/4  ou  aux  4/5  et  décroître  jusqu’à  la  fin.  Ainsi, 
dans  les  premiers  500  mètres,  on  part  à très  petite  allure, 
et  l’on  accélère  peu  à peu  le  mouvement,  de  façon  à se 
mettre  progressivement  en  haleine  : c’est  le  principe  fon- 
damental de  cet  exercice.  Vers  la  fin  on  ralentit  de  nouveau, 
pour  ne  pas  passer  brusquement  de  la  course  au  pas. 

Pour  une  même  vitesse,  l’essoufflement  arrivera  d’autan  t 
plus  tard  que  l’on  courra  plus  loin  du  repas,  sur  un  sol 
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plus  dur,  et  qu’on  portera  des  chaussures  plus  légères. 
A ces  deux  derniers  avantages  s’attache  forcément  un 
inconvénient  : Y ébranlement  produit  par  la  réaction  du 
sol.  Certaines  personnes  y sont  très  sensibles  ; l’emploi 
de  semelles  élastiques  plus  ou  moins  épaisses,  leur  per- 
mettra de  l’atténuer  beaucoup. 

Addition  : des  jeux  de  balle  à main. 

Pourquoi  ne  pas  ranger,  dans  les  exercices  de  santé, 
les  jeux  de  balle  à main  ? Ce  sont  des  occasions  de  mar- 
cher et  de  courir  ; et  ils  ont,  sur  la  marche  et  la  course, 
l’avantage  d’être  récréatifs.  D’ailleurs,  parmi  les  grands 
types  intellectuels,  habituellement  si  rebelles  à l’exercice, 
il  en  est  qui  s’y  sont  livrés  assidûment  : le  jeu  de  paume 
était  l’amusement  préféré  de  César  ? Oui,  mais  ces  exer- 
cices ont  aussi  le  grave  inconvénient  d’être  brusques  et 
brefs,  d’exiger  des  départs  en  vitesse  et  des  arrêts  secs. 
En  aucun  cas  ils  ne  sauraient  donner  l 'haleine  d’une 
course  sagement  progressive,  et  à plus  forte  raison  cet 
éréthisme  nerveux  et  circulatoire  qui  aboutit  parfois, 
chez  les  individus  jeunes,  comme  chez  les  chevaux  de 
sang,  à une  véritable  griserie  de  vitesse  : toujours  plus  vite, 
toujours  plus  loin  ! Et  c’est  bien  à ce  moment  que  la 
course  devient  Y exercice  suprême  du  sang.  Voyez  les 
joueurs  de  balle  à pied  (football)  ; comme  ils  deviennent 
en  peu  de  temps  mauvais  marcheurs  et  mauvais  cou- 
reurs. Certaines  sociétés  sportives  en  sont  tellement 
persuadées,  qu’elles  interdisent  ce  jeu  à tous  ceux  de 
leurs  membres  qui  ont  quelque  disposition  pour  la  course. 

Je  ne  proscris  pas  rigoureusement,  pour  cela,  les  jeux 
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de  balle  à main,  notamment  la  courte  paume  ou  le  tennis  ; 
je  fais  seulement  remarquer  qu’ils  sont  inférieurs,  de 
beaucoup,  aux  exercices  habituels  de  locomotion. 

3°  De  la  natation. 

La  natation  est  trop  utile  pour  qu’on  puisse  la  consi- 
dérer comme  un  simple  exercice  ; c’est  une  partie  inté- 
grante de  Y éducation  physique  obligatoire.  Cependant,  il 
ne  faut  pas  être  trop  sévère  à l’égard  de  ceux  qui  ne 
savent  pas  nager  : on  peut  être  spontanément  très  sen- 
sible à l’action  de  l’eau  froide  et  s’y  mouvoir  difficile- 
ment. Peut-être  même  que  la  civilisation,  en  augmen- 
tant le  poids  du  cerveau  et  en  allongeant  les  jambes,  fait 
remonter  le  centre  de  gravité,  et  rend  ainsi  la  flottaison 
de  plus  en  plus  difficile.  On  ne  saurait  néanmoins  attri- 
buer à ces  conditions  d’organisation  naturelle  ou  ac- 
quise, la  diminution  du  nombre  de  bons  nageurs  ; il  y a 
aussi  une  question  d’éducation. 

Jadis  les  enfants,  élevés  un  peu  à l’abandon,  hormis 
dans  les  classes  riches,  passaient  leur  vie  auprès  des 
rivières  : la  pêche  leur  tenait  lieu  de  braconnage,  et  les 
jeux  dans  l’eau  leur  procuraient  le  plaisir  d’instinct 
d’habitudes  ancestrales.  Hufeland  considère  même  cette 
vie  aquatique  comme  une  des  causes  de  la  force  corporelle 
de  nos  ancêtres.  Il  est  certain  que  l’enfant  qui  se  jetait 
à J’eau  fréquemment,  y trouvait  la  maladie,  s’il  était 
naturellement  faible,  et  la  grande  santé,  s’il  était  naturelle- 
ment fort.  Ce  dernier  résultat  était  dû  : lu  à l’abaissement 
progressif  du  point  critique  de  refroidissement,  du  point 
de  frilement,  pourrait-on  dire,  c’est-à-dire  du  degré  de 
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lempérature  où  la  défense  contre  le  froid  devient  pénible, 
douloureuse  même  ; 2°  à l’exaltation  de  la  nutrition, 
et  par  1’effot  de  cette  perte  de  calorique,  et  par  l’effet  de 
l’exercice  ; 3°  à la  fortification  des  réflexes  cutanés  et  des 
actes  qui  en  dépendent,  notamment  de  la  sudation.  Parmi 
les  hommes  exceptionnellement  vigoureux  que  j’ai  connus 
à la  campagne,  beaucoup  avaient  été  de  grands  nageurs 
pendant  leur  jeunesse,  et  l’on  sait  que  les  Romains  attri- 
buaient en  partie  à cet  exercice  l’endurance  de  leurs  sol- 
dats. 


4°  De  la  bicyclette. 

L’utilité  de  la  bicyclette  est  incontestable  : quand  on 
a pas  à sa  disposition  des  moyens  de  transport  rapides, 
on  trouve  là  un  instrument  de  vitesse  incomparable.  Si 
je  la  condamne  ici,  c’est  donc  uniquement  comme  moyen 
de  développement  physique. 

Je  lui  reproche  de  forcer  immédiatement  le  cœur  par  un 
afflux  considérable  de  sang,  poitrine  immobilisée  ; de 
déformer  à la  longue,  et  par  la  position  vicieuse  du  corps 
au  moment  du  coup  de  pédale,  et  par  le  développement 
énorme  des  jambes  ; de  rendre  la  marche  de  moins  en 
moins  agréable  et  de  plus  en  plus  pénible,  par  l’amour 
immodéré  des  grandes  vitesses,  et  par  un  volume  et 
une  forme  de  muscles  peu  en  rapport  avec  la  locomotion 
normale.  Et  je  ne  vois  guère  qu’une  catégorie  d’individus 
pouvant  retirer  un  grand  bénéfice  de  cet  exercice  : les 
petits  rhumatisants  ou  goutteux  qui  ont  besoin  de  se 
dénourrir,  s’ils  tendent  à l’obésité,  ou  d’activer  la  suda- 
tion, s’ils  sont  exposés  à une  certaine  forme  de  l’auto- 
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intoxication,  et  qui  n’acceptent  d’autre  exercice  curatif 
que  celui-là. 

11.  — Exercices  de  chambre  aux  élastiques  : 

EXTENSEURS,  DEVELOPPEURS,  EXERCISEURS 

On  pourrait  appliquer  à ces  exercices  une  dénomination 
très'  simple  et  très  vraie  : exercices  Sandow.  C’est  cet 
athlète-professeur,  en  effet,  qui  les  a introduits  dans  la 
gymnastique,  qui  les  a appliqués  le  plus  largement  et 
qui  en  a obtenu,  sur  lui  et  sur  d’autres,  les  plus  beaux 
résultats. 

Leur  principe  repose  sur  l’emploi  de  cordons  en  caout- 
chouc extrêmement  élastiques,  pour  soutenir  la  volonté 
et  faire  de  l’opposition  aux  muscles.  Ce  soutien  est  con- 
tinu, et  cette  opposition,  toujours  progressive,  varie 
infiniment  suivant  l’extenseur  employé  et  la  volonté  de  < 
celui  qui  s’en  sert.  On  comprend,  dès  lors,  que  les  exer- 
cices Sandow  puissent  être,  suivant  les  cas,  des  exercices 
de  santé  ou  des  exercices  de  force,  tout  en  restant  con- 
stamment des  exercices  de  beauté;  je  les  considérerai 
principalement,  dans  ce  chapitre,  comme  des  exercices  de 
santé. 

1°  Exerciseur s -développeur s usuels. 

Le  développeur  que  Sandow  imagina  d’emblée  est  une 
sorte  de  bretelle  élastique  qui  se  fixe  au  mur  par  deux 
extrémités  et  qui  porte  des  poignées  aux  deux  autres. 
Les  mouvements  qu’on  y exécute  développent  surtout 


il 
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les  bras,  la  poitrine  et  les  muscles  antérieurs  de  l’abdo- 
men. Tous  les  appareils  de  même  genre  inventés  depuis  : 
le  Witheley,  le  Zofri,  le  Michelin  et  le  Charlemont,  ne  lui 
sont  pas  manifestement  supérieurs  ; ils  ont  les  mêmes 
qualités  et  les  mêmes  défauts. 

Je  leur  reproche  surtout  de  ne  pas  exercer  suffisam- 
ment les  muscles  du  tronc,  qui  sont  pourtant  les  plus 
gros  et  les  plus  directement  utiles  : ce  sont  eux  qui  main- 
tiennent le  corps  droit,  aussi  bien  assis  que  debout  ; eux 
qui  soutiennent  les  viscères  et  les  défendent  contre  les 
pressions  trop  fortes,  les  chocs  et  les  intempéries  ; eux, 
enfin,  qui  donnent  au  tronc  la  fixité  nécessaire  à l’accom- 
plissement des  mouvements  les  plus  habituels  des  mem- 
bres. Je  leur  reproche,  en  particulier,  de  ne  pas  déve- 
lopper le  rein,  qui  est  le  centre  de  presque  tous  les  mou- 
vements et  par  conséquent  le  siège  premier  de  la  force. 


2°  Exerciseur-développcur  de  V auteur. 

Pour  répondre  à ces  désirs  je  construisis,  il  y a quelques 
années,  un  exerciseur  à lignes  parallèles  qui  se  fixait  au 
plafond  et  au  plancher,  au  milieu  d’une  chambre.  On 
pouvait  agir  sur  lui  de  toute  sa  masse  et  de  toute  sa 
vitesse  ; les  mouvements  y étaient  si  amples  et  si  animés 
<{ue  je  fus  sur  le  point  de  le  désigner  sous  le  nom  de  bourre 
( Hygiène  pour  ions).  Malheureusement,  l’appui  au  plafond 
n’était  pas  toujours  facile,  et  il  choquait  l’esthétique  dans 
tous  les  cas.  Je  me  vis  donc  obligé,  dans  la  suite,  de  renon- 
cer à un  appareil  auquel  je  tenais  beaucoup  et  de  le  rem- 
placer par  un  autre,  simplement  mural,  que  je  décris  plus 
loin.  Mais  je  m’en  console,  aujourd’hui,  en  pensant  que  le 
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professeur  Desbounet  le  consi- 
dère toujours  comme  le  meil- 
leur des  développeurs,  et  qu’il 
lui  fait  subir  en  ce  moment 
quelques  modifications  de  dé- 
tail qui  en  feront,  m’assure-t-il, 
non  pas  un  appareil  de 
chambre,  mais  « le  pre- 
mier des  appareils  de 
gymnastique  ». 

Mon  nouveau  déve- 
loppeur est  aussi  simple 
et  aussi  commode  que  le  san- 
dow ou  autres  appareils  de 
commerce  ; et  il  a sur  ces  der- 
niers l’avantage  d’exercer  les 
muscles  du  tronc,  la  ligne  de  la 
taille,  dirait  Mac  Faden. 

Il  se  compose  de  deux  par- 
ties essentielles  et  de  deux  par- 
ties accessoires.  Les  parties 
essentielles  sont  : 

1°  Trois  pitons  à vis,  fermés 
que  l’on  fixe  au  dormant  d’une 
porte  ou  d’une  fenêtre,  ou 
ailleurs  contre  mur  : le  pre- 
mier au  ras  du  plancher,  le 
second  à hauteur  du  front, 
et  le  troisième  aussi  haut 
qu’on  peut  atteindre  avec  la  , 
main  : 


D 


0p 


l ig.  4.  — Exerciseur  élastique  de  l'auteur 

p.  Pitons  d’attaclie  ; l‘.  Poulies  de  renvoi 
e.  Extenseur  ; M.  Poignées. 
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2°  Deux  extenseurs  d’un  mèti 


Fig.  5.  — Bonnet  du  gymnaste. 

,je  préfère  les  premiers,  à cause 
présentent  vers  la  fin 
du  mouvement,  et  . 
de  la  garantie  qu’ils 
offrent  contre  les 
ruptures.  On  tend 
toujours  à les  pren- 
dre trop  forts  ; on 
ne  peut  se  figurer 
que  la  répétition  du 
mouvement  favorise 


“e  environ  chacun,  por- 
tant des  mousque- 
tons à chacune  de 
leurs  extrémités,  de 
façon  à pouvoir  être 
fixés,  d’un  côté  aux 
pitons  et  de  l’autre 
aux  poignées,  au 
bonnet  ou  au  den- 
tier. Ces  extenseurs 
peuvent  être  faits, 
soit  de  cordons  de 
caoutchouc  fibril- 
laire  entoilé,  dits 
rond- articulation  ou 
rond-bébé,  soit  de 
cordons  de  caout- 
chouc pleins  et  nus  : 
de  la  résistance  qu’ils 


plus  que  son  inten- 


l’ ig.  5 bis.  — Dentier  du  gymnaste 


sité  le  développement  des  muscles.  Je  ne  puis  en  fixer  ici 


I 
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les  dimensions:  elles  varient  nécessairement  avec  la  force 
de  l’individu  et  avec  le  caoutchouc  lui-même  ; je  dirai 
seulement  qu’il  faut  pouvoir  répéter  le  même  mouve- 
ment 50  à 100  fois  sans  la  moindre  fatigue;  pour  ma  part, 
je  me  sers  d’extenseurs  de  6 mill.  de  diamètre  mis  en 
double. 

Les  parties  accessoires  consistent  : 

1°  En  un  bonnet,  doublé  dans  le  bas  d’une  bande  de 
cuir  et  portant  quatre  demi-anneaux  : deux  sur  les  côtés 
du  front  et  deux  sur  les  côtés  de  la  nuque  ; pour  en  assurer 
la  fixité,  on  peut  le  munir  d’une  mince  jugulaire  élastique; 

2°  En  un  dentier  de  cuir,  muni  en  avant  et  de  chaque 
côté  de  deux  ouvertures  ou  de  deux  petits  anneaux. 
L ’ exer citation  à cet  appareil  comporte  8 exercices  et  7 in- 
termèdes. 

Chaque  exercice  est  un  doublet,  c’est-à-dire  qu’il  com- 
prend deux  mouvements  absolument  opposés.  Pour 
éviter  les  périphrases,  je  les  désignerai  d’un  mot  pris 
dans  l’industrie,  l’anatomie  comparée  ou  les  sports. 

Les  intermèdes  ne  constituent  pas  une  nouveauté, 
pour  la  plupart  ; aussi  je  les  désignerai  du  nom  des  athlètes 
les  plus  remarquables  qui  les  ont  pratiqués. 
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1er  Doublet  : Doublet  du 
scieur  de  long. 

1°  Scieur  de  long  : 
type  du  bus. 


Départ,  fig.  6. 

Arrivée,  fig.  7. 

L’appareil  est  fixé  au  piton 
du  haut. 

L’individu,  placé  en  face, 

en  saisit  les  poignées,  bras 

fléchis , mains  au  niveau  du 

front,  et  recule  un  peu  pour 

tendre  les  élastiques  ; puis  il 

baisse  les  bras  et  les  porte 

légèrement  en  arrière,  en  les 

étendant.  L’effort  musculaire 

vénérai,  l’astriction  des  mains 
Fig.  6.  6 

en  particulier,  augmente  de  la 
première  position  à la  seconde.  Le  mouvement  doit  être 
répété  50  fois  les  premiers  jours,  puis  80,  100  lois  et  plus. 
11  développe  beaucoup  les  muscles  abaisseurs  du  bras, 
les  fléchisseurs  du  tronc,  et  fortifie  le  thorax  dans  sa 
région  dorsale,  à la  façon  de  la  scie  de  long  ou  du  fléau. 


'Ÿ  'Ÿ  ^ 
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Fig.  7. 

C’est  un  mouvement  inverse  , 
l’appareil  est  fixé  au  piton  du 
bas. 

L’individu,  placé  en  face,  en 
saisit  les  poignées,  bras  bal-  Fig.  8. 

lants,  et  les  remonte  ensuite  à hauteur  du  front,  bras 
fléchis;  l’effort  augmente  aussi  de  la  position  de  départ 


2°  Scieur  de  long  : type  du  haut. 

Départ,  fig.  7 (position  du  corps 
seulement). 

Arrivée,  fig.  8. 
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à la  position  d’arrivée.  Le  mouvement  doit  être  répété 
• >0  lois  au  début,  puis  50  à 60  fois  ; il  est  un  peu  plus 
fatigant  que  1 autre,  et  développe  naturellement  les 
muscles  inverses. 

^ ^ 


Ier  Intermède  : Intermède  Gulam. 


.)  appelle  ainsi,  du 
îom  du  plus  rcmar- 
juable  des  athlètes 
mltivés,  l’exercice  qui 
onsiste  à se  laisser 
hoir  et  à se  redresser 
ur  ses  jambes,  en  fai- 
ant  à tout  coup  deux 
>as  en  avant  et  deux 
>as  en  arrière. 

Gulam  commence 
>ar  là  son  entraîne- 
ment matinal. 

11  répète  ce  mou- 
vement 60  fois, 
dit-on  : pour  un 
homme  ordinaire, 
10-15  fois  suffisent. 


Fig.  9. 
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2e  Doublet  : 

Doublet  du  taureau. 

1°  En  arrière. 

Départ,  fig.  9.  — Arrivée,  fig.  10. 


L’appareil,  débarrassé  de  ses  poignées,  est  fixé  au  piton 
du  milieu.  L’individu, 


muni  de  son  bonnet, 
se  place  face  au  mur 
et  fixe  les  extenseurs 
aux  demi-anneaux  de 
nuque. 

Puis  , se  mettant  en 
garde  , il  exécute  les 
mouvements  indiqués 
par  les  figures  9 et  10. 

Il  peut  en 
faire  facile- 
ment 30  à 40 
de  chaque 
côté,  c’est-à- 
dire  en  se 
plaçant  tan- 
tôt sur  une  Fig.  îo. 
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2°  En  avant. 


Dépari,  fig.  11. 

Arrivée,  fig.  12. 
L’individu  tourne  le  dos 
à l’appareil,  place  les  ex- 
tenseurs aux  demi- 
anneaux  frontaux  et 
se  met  en  garde  ; 
puis  il  exécute  les 
mouvements  indi- 
qués, figures  11  et  12.  Il  en  fera  20  à 30  sur  chaque  jambe, 
tantôt  et  le  plus  souvent  entièrement  de  face,  tantôt  un 
peu  obliquement. 

Le  doublet  du  taureau  développe,  plus  qu’aucun  autre 
exercice,  les  muscles  du  tronc  et  du  cou  ; naturellement, 
l’extension  (1er  temps)  fait  intervenir  de  plus  gros 


garde  et  tantôt  sur  une 
autre. 

11  peut  aussi,  pour  exer- 
cer successivement  les  mus- 
cles droits  et  les  muscles 
obliques,  tirer  tantôt  et  le 
plus  souvent  de  face,  et 
quelquefois  de  côté. 


nfe  [/exercice 


171 


lnuscles  et.  fortifie  plus  que  la  flexion  (2e  temps),  11  est 
bon  de  marquer  un  arrêt  entre  deux  mouvements,  de 
temps  à autre,  c’est-à-dire  de  rester  un  instant  en  effort 
statique,  les  caoutchoucs  tendus. 

Ÿ 'Ÿ 

2e  Intermède  : Intermède  Yousouf. 


J’appelle  ainsi,  de  l’homme  le  plus  naturellement 
que  j’ai  con- 


nu, 1 ’ e x e r- 
cice  qui  con- 
siste  à se 
laisser  tom- 
ber con  tre 
un  mur  et 

à se  relever 
; 

par  la  seule 
puissance 


fort 


Fig.  12. 


\ 
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des  bras.  On  se  place  plus 
ou  moins  loin  suivant  son 
degré  de  force,  et  l’on 
tourne  la  face,  tantôt  à 
droite  et  tantôt  à gauche, 
de  façon  à s’appliquer 
exactement  contre  le  mur 
et  aussi,  à fléchir  complè- 
tement les 


deux  bras  , 
alternative  - 
ment.  Si  l’on 
craint  de 
glisser  sur  le 
parquet , il 
est  prudent 
de  clouer  à 
l’endroit  où 

se  posent  les  pieds  une  petite  planchette  sur  laquelle 
on  prend  appui. 

Cet  exercice  agit  sur  l’attache  des  bras,  mais  ce  n’est 
pas  là  son  action  principale  : je  n’en  connais  pas  qui 
développe  au  même  degré  le  triceps  brachial. 


Fig.  13. 


^ ^ ^ 
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3“  Doublet  : 

^ Doublet  du  vol 
ramé. 

1°  En  arrière. 
Départ,  fig.  14 


Fig.  15. 

horizontaux  et  poings  au 


Arrivée,  fig.  15. 

L’appareil  reste  fixé 
au  piton  du  milieu  et  le 
gymnaste,  placé  de  face, 
tend  les  extenseurs,  bras 
contact.  Puis  il  ouvre  les 
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bras  et  les  porte  en  ar- 
rière aussi  fortement  que 
possible.  Le  mouvement 
est  répété  20  à 30  fois  ; 
il  développe  particulière- 
ment les  muscles  fixateurs 
du  haut  thorax  et  rap- 
procheurs  (adducteurs) 
des  épaules,  en  arrière. 


2°  En  avant. 


Départ,  fig.  16. 

Arrivée,  fig.  17. 

Demi-tour,  et  l’individu 
se  trouve  dos  à l’appareil; 
il  étend  les  bras  horizon- 
talement et  les  porte  en 

Fig.  16. 

arrière,  caoutchoucs  ten- 
dus. De  là  il  exécute  des  mouvements  alternatifs  de 
fermeture  et  d’ouverture,  une  vingtaine  seulement. 

Ce  mouvement  développe  presque  exclusivement  les 
pectoraux. 
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Massage  des  muscles 
postérieurs. 


1°  On  se  place  contre 
le  dormant  d’une 
porte,  l’arête  du  bois 
entre  les  deux  épaules 
et  dans  le  sillon  in- 
Fig.  17.  terfessier  ; et  l’on  se 

redresse  autant  que  possible,  en  raidissant  tous  les 
muscles  du  dos.  Puis  on  s’incline  à droite  et  à gauche,  de 
façon  à masser  l’épaule  et  le  bras  jusqu’au  coude,  les 
fesses  et  le  mollet. 

Il  faut  insister  surtout  sur  l’intervalle  des  épaules; 
pour  mieux  en  sentir  les  muscles,  on  porte  les  bras  en 
avant  et  en  arrière,  alternativement. 


3e  Intermède  : 


17  G 
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Fig.  18. 


2°  Relèvement  des  jambes  à l’équerre,  en  tout  cas  aussi 
haut  que  possible  (fig.  18). 


v ^ ^ 
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Fig.  19. 

L’appareil  reste  lixè 
au  piton  du  milieu;  le 
gymnaste,  placé  de  face, 
en  saisit  les  poignées 
liras  fléchis,  et  fend  fol  - 
lement les  élastiques. 
Puis  il  exécute  alterna- 
tivement des  extensions 


4e  Doublet  : 

Doublet  du 

boxeur. 

1°  En  arrière. 
Départ,  fîg.  19. 
Arrivée,  Pi  g.  20. 
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et  des  flexions  ainsi  qu’il 
est  indiqué  dans  les  fi- 
gures 19  et  20.  Après 
une  dizaine  de  mouve- 
ments, les  pieds  au  même 
niveau  , le  gymnaste 
prend  une  garde  allon- 
gée et  exécute  successi- 
veinent  10  flexions-ex- 
tensions sur  chaque  pied  : 
en  tout  une  trentaine  de 
mouvements.  Cet  exer- 
cice développe  les  exten- 


Fig.  21. 

seurs  et  les  flé- 
chisseurs desbras; 
dans  la  forme  en 
garde,  il  fait  in- 
tervenir aussi  les 
muscles  du  dos,  si 
l’on  a soin  de  se 
rejeter  un  peu  en 
arrière  à chaque 
mouvement. 


Fig.  22. 
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Fig.  23. 


2°  En  avant.  Départ,  fig.  21.  — Arrivée,  fig.  22. 

Demi-tour,  et  l’on  répète,  dos  à l’appareil,  les  mou- 
vements précédents. 

4e  Intermède  : Intermède  Desbonnet. 

Départ,  fig.  23.  — Arrivée,  lig.  24. 

J’appelle  ainsi,  de  notre  professeur  de  culture  physique 


Fig.  24. 
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jambes  immobiles.  On  peut,  le  faire  avec  ou  sans  haltères, 
avec  ou  sans  tabouret.  Ce  mouvement  est  très  recom- 
mandable aux  obèses  et  à une  certaine  catégorie  de 
dyspeptiques. 


5‘‘  Doublet  : Doublet  du  chien. 


1°  En  arrière. 

Les  extenseurs  sont  débarrassés  de  leurs  poignées 
et  fixés,  d’un  côté  au  piton 


bas  et  de  1 autre  au  dentier. 
Ce  dernier  est  pris  ensuite  à 
pleine  bouche,  mâchoires  bien 
serrées. 

Les  mouvements  rappellent 
ceux  du  taureau  (2e  doublet); 
mais  ils  sont  plus 
étendus  (fig.  25). 


Il  suffit  d’ap- 
pliquer les  mains 
sur  les  fesses  pour 
se  convaincre  que 
les  m u scie  s d e 
cette  région  se 
contractent  forte- 
ment, au  début  du 
redressement. 


On  exécute  20  à 
25  mouvements 


sur  chaque  jambe. 


Fig.  25. 
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2°  En  avant* 

Les  extenseurs  sont  fixés  au  piton  du  haut,  et  le  den- 
tier, flottant  à l’autre  bout,  est  repris  à pleines  dents; 
puis  le  gymnaste  se  porte  en  avant  et  en  bas,  cou  tendu  : 
il  est  bon  de  marquer  un  temps  d’arrêt,  çà  et  là,  avant  de 
se  redresser  (fig.  26) 


Intermède. 


Un  Gulam  sur  la 
pointe  des  pieds;  puis 
léger  repos  assis  près 
de  la  fenêtre;  pour 
finir,  lacement  à plei- 
nes mains  et  massage 
des  régions  qui  vien- 
nent d’exercer. 


Fig-  20. 
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Les  paysans  al- 
saciens disent  que 
le  fléau  fortifie 
l'homme  et  que  la 
faux  le  tue.  Il  y a 
là  une  part  d’exa- 
gération; et  il  s’a- 
git seulement  de 
la  répétition  trop 
fréquente  d’un 
mouvement  qui 
n’est  pas  absolu- 
ment normal. 
Fait  modérément 
une  vingtaine  de  fois  de  chaque  côté,  l’exercice  du  fau- 
cheur ne  peut  être  que  favorable  aux  muscles  obliques 
du  tronc. 

A moins  d’avoir  des  extenseurs  de  longueur  différente, 
l’appareil  ne  peut  être  fixé  comme  précédemment.  On 
passe  l’un  des  mousqueton  dans  l’anneau  du  milieu  et  on 
l’accroche  à l’autre  mousqueton. 


6e  Douillet  : 

Doublet  du 

faucheur. 
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1°  De  droite  à gauche. 

Départ,  fîg.  27.  — Arrivée,  fig.  28. 


Le  gymnaste  tourne  le  côté  droit  à l’appareil,  les  jam- 
bes écartées  perpendiculairement  au  mur,  et  il  exécute 
les  mouvements  indiqués  dans  les  figures  27  et  28. 


2°  De  gauche  à droite. 

Même  disposition  du 
corps  et  mêmes  mou- 
vements que  précé- 
demment , l’individu 
tournant  le  côté  gau- 
che à l’appareil. 

6e  Intermède  : 


Un  yousouf  entre  deux 
chaises. 

C’est  un  exer- 
cice trop  connu 
pour  qu’il  soit 
besoin  de  le  dé- 
crire. Je  rappel- 
lerai seulement 
qu’il  faut  écar- 


Fig.  28, 
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Fig.  29. 

ter  les  liras  proportionnellement  à sa  force,  sans  en 
arriver  cependant  à une  trop  grande  distension  des 
pectoraux. 

^ ^ ^ 

Doublet  : Doublet  Sandow. 

•l’appelle  ainsi  le  septième  doublet,  en  raison  de  sa 
gi.mdo  allure  esthétique  et  aussi  parce  que  le  deuxième 
temps  rappelle,  fie  très  près,  l’un  des  mouvements  favoris 
du  créateur  du  genre. 
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1°  En  arrière. 

* 

Départ,  fig.  30.  — Arrivée,  fig.  3J. 


Les  extenseurs  sont  fixés  au  piton  supérieur.  Dans  une 

première  série  des  mouve- 
ments , le  gymnaste  se 
place  les  jambes  un  peu 


Fig.  30. 


écartées  et  à égale  distance  du  mur;  dans  une  deuxième 
et  une  troisième  série,  il  prend  une  garde  allongée, 
tantôt  à droite  et  tantôt  à gauche,  tout  en  restant  face 
à l’appareil.  11  est  bien  entendu  que  celle  garde  permet 
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d’amplifier  les  mouvements  alternatifs  d’abaissement  et 
de  relèvement  du  tronc. 

Cet  exercice  fait  intervenir  presque  tous  les  muscles 
de  l’économie;  il 
développe  particu- 
lièrement les  exten- 
seurs, si  l’on  a soin 
de  se  renverser  for- 
tement en  arrière 
et  de  marquer  de 
temps  à autre  un 
arrêt  bref.  Jerecom- 


Fig.  31. 


mande  aux  individus  d’un  certain  âge  de  ne  pas  relever 
complètement  les  bras,  dans  le  balancement  en  arrière, 
t Ce  mouvement  sera  fait  30  fois  : 10  fois  dans  chacune 
des  attitudes  indiquées. 
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2°  En  avant. 

L’appareil  peut  rester  au  piton  supérieur  ; mais  la 
fixation  au  piton  moyen  rend  l’exercice  plus  facile. 

L’individu  tourne  le  dos  au  mur.  Il  tient  les  poignées 
au-dessus  de  la  tête,  les  bras  un  peu  fléchis,  le  corps  bien 
droit,  et  il  exécute  les  mouvements  d’abaissement  et  de 
relèvement. 

Au  moment  où  il  baisse  les  bras,  les  extenseurs  s’ap- 
pliquent sur  le  haut  de  la  poitrine,  entre  le  cou  et  le 
sommet  de  l’épaule. 

Ce  mouvement  développe  tous  les  fléchisseurs  ; il  n’a 
pas  peu  contribué  à donner  à Sandow  l’hypertrophie 
presque  monstrueuse  des  muscles  abdominaux  que  tout 
le  monde  lui  connaît.  On  le  répétera  une  vingtaine  de  fois 
seulement. 
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32. 


7e' Intermède  : Intermède  du  lutteur  pnutant  ou  plus 
simplement  du  Pont. 

Pour  exécuter  cet  intermède  sans  se  contusionner  la 
tête,  il  faut  une  chaise  nu  un  fauteuil  rembourrés.  L’in- 
dividu se  met  à terre  et  engage  le  front  ou  toute  la  face, 
ou  même  le  hau  t de  la  poitrine',  sur  le  siège  de  la  chaise  ou 
du  fauteuil  ; le  corps  n’appuie  alors  sur  le  plancher  que 
par  la  pointe  des  pieds.  Cette  attitude  suppose  un  grand 
raidissement  des  muscles  fléchisseurs  de  la  taille  et  du  cou  ; 
et  l’on  doit  l’interrompre  toutes  les  trois  ou  quatre  se- 
condes par  l’appui  des  mains  sur  le  plancher.  Un  quart 
de  rotation  à droite  et  à gauche  pour  exercer  les  fléchis- 
seurs latéraux  du  cou,  et  un  peu  ceux  du  tronc,  et  l’on 
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se  place  face  en  haut.  L’attitude 
est  beaucoup  moins  pénible  que 
la  précédente,  en  raison  de  la 
force  des  muscles  extenseurs  de 
la  tête  et  des  muscles  de  la  masse 
commune;  et  l’on  peut  s’ap- 
puyer seulement  sur  la  bosse 
occipitale.  Toutes  les  huit  ou 
dix  secondes,  on  se  laisse  aller 
sur  le  plancher,  et  l’on  se  relève 
presque  aussitôt  ; pour  en  finir, 
on  exécute  quelques  rotations  à 
droite  et  à gauche,  très  faciles 
ici  (fig.  32). 

Cet  exercice  touche  à l’athlé- 
tisme, et  il  n’est  recomman- 
dable que  pour  des  individus 
vigoureux  et  pas  trop  âgés.  Les 
autres  se  contenteront  du  piaf- 
fement, intermède  général  qui 
peut  encadrer  chaque  intermède 
en  particulier,  un  intermède 
sur  deux  tout  au  moins,  et  qui  consiste  à marcher  autour 
de  la  chambre  en  fléchissant  la  jambe  sur  la  cuisse  et 
la  cuisse  sur  le  tronc,  de  façon  cà  porter  le  genou  aussi 
haut  que  possible.  On  peut  faire  ce  mouvement  en  sou- 
plesse, et  il  constitue  alors  surtout  un  exercice  circula- 
toire, ou  avec  un  certain  raidissement,  et  d développe 
beaucoup,  dans  ce  cas,  les  muscles  de  la  cuisse  (lig.  33). 


Fis.  '33. 
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Fig.  34. 


8e  Doublet  : 

Doublet  du  scieur  de  long  modifié. 

Ce  doublet  est  une  sorte  de  délas- 
sement : il  se  fait  avec  une  certaine 
vitesse  et  sans  raideur  ; il  achève 
la  poussée  de  chaleur  à la  peau  que 
les  exercices  précédents  avaient 
commencée.  Cependant,  on  ne  sau- 
rait obtenir  une  sudation  aussi 
intense  qu’avec  les  exercices  de 
volonté,  à moins  de  rester  très 
couvert  et  de  prolonger  outre 
mesure  Fexercice. 

Des  deux  mouvements  qui  com- 
posent ce  doublet,  l’un  rappelle 
le  scieur  de  long,  type  du  bas  (il 
en  diffère  seulement  en  ce  que  les 
bras  sont  complètement  allongés) 
(fig.  34),  et  l’autre  est  une  opposi- 
tion basse  au  précédent,  telle  que 
le  représente  la  figure  35. 


'Ÿ  sU  -ÿ 


8e  Intermède  : Intermède  final. 

Cet  intermède  est  surtout  un  exercice  de  beauté.  L’indi- 
vidu se  place  contre  un  mur  et  s’efforce  d’aplatir  les 
épaules  en  redressant  toutes  les  courbures  vertébrales; 
par  intervalles  il  met  ses  bras  en  croix,  très  exactement 
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appliqués  contre  le  mur. 

Ensuite,  il  tape  et  lace 
les  principales  régions, 
suivant  les  règles  fixées 
plus  loin. 

Durée  totale  de 
l’exercice  : vingt 
minutes. 

Quand  on  ne  se  sent 
pas  bien  en  forme,  suivant 
l’expression  consacrée,  on 
ne  fait  que  les  quatre 
premiers  doublets  , et 
l’exercice  ne  dure  alors 
que  dix  minutes. 

Bien  que  légers  et  fa- 
ciles, les  mouvements  que 
je  viens  d’exposer  produi- 
sent une  certaine  quan- 
tité de  chaleur  résiduale  ; 
ils  peuvent  même  mettre 
en  transpiration  des  indi- 

rig.  35. 

vidus  gros  de  chair  et  de 

sang.  Dans  le  premier  cas  on  se  contente  d’une  légère 
application  froide  : visage,  front  surtout,  nuque,  mains  et 
avant-bras;  dans  le  second,  on  doit  faire  un  claquement 
de  tout  le  tronc,  en  insistant  comme  d’habitude  sur  la 
région  du  cœur  : c’est  là  que  l’accumulation  de  chaleur 
résiduale  est  le  plus  nuisible. 
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II.  — EXERCICES  DE  BEAUTE 


Je  les  désigne  aussi  sous  le  nom  d’exercices  de  volonté  ou 
de  commandement  musculaire  ; et  j’en  établis  la  supério- 
rité par  cette  formule  : la  volonté  est  le  premier  instrument 
ou  appareil  de  gymnastique. 


1°  Généralités. 

On  a longtemps  appelé  les  exercices  de  beauté  : exer- 
cices aux  pouls  légers.  Effectivement  Attila  commença 
par  là,  et  Sandow,  son  principal  élève,  l’y  suivit  (fig.  36). 

Il  inventa  même  des  haltères  à ressorts,  qui  obligeant  à 
serrer  d’une  façon  continuelle  (plus  ou  moins  suivant  le 
nombre  de  boudins),  développent  beaucoup  les  muscles 
de  l’avant-bras,  les  plus  compromis  par  la  vie  sédentaire. 
Mais,  depuis,  on  s’est  aperçu  que  le  poids  le  plus  léger 
limite  dans  une  certaine  mesure  l’innervation  volontaire  : 
premièrement,  en  créant  un  réflexe  de  contraction  ; 
secondement,  en  faisant  de  l’opposition  aux  muscles  prin- 
cipaux moteurs  : de  10  kilos  on  est  tombé  à 5,  de  5 à 2, 
de  2 à I (Gérardy)  et  de  l à rien  ou  à peu  près.  Pour  ma 
part,  je  ne  me  sers  que  de  rouleaux  dejpapier  présentant 
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Fig.  36. 

SANDOW  AYANT  RÉALISÉ  SON  RÊVE  DE  JEUNESSE 

« Pourquoi  no  serais-je  pas  beau  comme  cetle  statue  ? » 

( Voyage  en  Italie.  ) 


13 
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3 ou  4 centimètres  de  diamètre  et  d’une  longueur  telle 
qu’ils  débordent  un  peu  la  main,  de  chaque  côté.  Dès  que 
ces  rouleaux,  devenus  durs,  n’invitent  plus  là  main  à 
serrer,  et  rendent  même  toute  astriction  pénible,  je  les 
remplace  par  des  rouleaux  neufs.  Quelques  athlètes 
américains  prennent  des  bouclions  de  liège,  tellement  ils 
sont  persuadés  que  V objet  de  serrement  doit  être  léger; 
mais  cette  substance  a pour  moi  l’inconvénient  de  ne  pas 
être  assez  dépressible. 

Dès  les  débuts  et  même  plus  lard,  on  dirige  l'influx 
volontaire  vers  une  région,  vers  un  seul  muscle,  et  on  l’y 
concentre,  soit  en  touchant  d’une  baguette  la  peau  qui 
Ips  recouvre,  soit  et  mieux,  en  les  regardant  dans  une 
glace  (A.  Surier). 

Le  premier  histologiste  qui  voudra  bien  étudier,  com- 
parativement, le  muscle  ainsi  développé  et  le  muscle 
ordinaire,  nous  dira  quelle  est  l’action  intime  de  la  vo- 
lonté : si  les  fibres  se  multiplient  ou  si  elles  s’élargissent, 
et  dans  ce  dernier  cas,  si  l’élargissement  provient  de  la 
portion  obscure  ou  de  la  portion  claire  des  fibrilles.  .Jus- 
qu’alors, nous  nous  bornerons  à supposer  que  l’hypertro- 
phie énorme  provoquée  par  l’exercitation  volontaire, 
la  congestion  comme  disent  les  athlètes,  provient  : 
d’abord-,  de  ce  que  les  muscles,  se  faisant  constamment 
équilibre,  travaillent  également  dans  toutes  les  phases  du 
mouvement  ; ensuite,  de  ce  que  l’attention  soutenue  et 
puissante  portée  sur  le  muscle  y détermine  des  effets 
vaso-dilatateurs  et  peut-être  un  trophisme  tout  particulier* 

De  ce  que  Sandow,  Hackenschmidt  et  la  plupart  des 
athlètes  en  renom,  se  livrent  assidûment  à la  pratique  des 
poids  légers,  on  en  a conclu  tpie  ce  genre  d’exercice  donne 
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une  grande  force.  D’ailleurs,  l’hypertrophie  musculaire 
et  le  relief  exceptionnel  qu’il  permet  d’acquérir  en  peu  de 
temps  conduisent  tout  naturellement  à la  même  sup- 
position. 

Cependant  si  Y exer  citation  volontaire,  en  assurant  et  en 
fortifiant  l’innervation,  en  augmentant  les  réserves  de 
chair  et  leur  densité,  élève  inévitablement  la  vigueur 
générale,  ce  n’est  jamais  que  dans  une  faible  mesure;  et 
ceux-là  seuls  qui  ne  possèdent  qu’une  petite  force  natu- 
relle peuvent  en  tirer,  sous  ce  rapport,  de  grands  bénéfices. 
En  aucun  cas  elle  ne  saurait  engendrer  des  hercules  : 
« pour  lever  des  poids  lourds,  il  faut  s’entraîner  aux  poids 
lourds  «(Bonnes),  et  suivant  les  règles  que  j’éxposerai  dans 
la  suite.  Les  athlètes  de  casino  ne  l’ignorent  pas  ; mais 
ils  savent  aussi  que  le  public  juge  ici,  plus  encore  qu’ail- 
leurs,  par  l’apparence  : « si  leur  extérieur  n’annonçait 
pas  une  grande  force,  personne  ne  croirait  à leurs  ex- 
ploits ».  • 

Quant  au  retentissement  de  ce  genre  d’exercice  sur  la 
santé,  il  dépend  beaucoup  de  l’énergie  qu’on  y apporte. 
Je  ne  le  crois  absolument  favorable,  pour  ma  part,  que 
quand  il  est  fait  doucement,  sans  trop  grande  raideur, 
de  façon  qu’il  agisse  plus  sur  le  cours  du  sang  que  sur  la 
force  des  muscles.  J’étais  donc  autorisé  à le  considérer 
comme  étant,  avant  tout,  un  exercice  de  beauté. 

Même  alors  il  ne  s’adresse  qu’au  relief  musculaire  ; 
et  l’intermède  de  beauté  signalé  ci-dessus,  et  les  pen- 
diculations  matinales,  et  tous  les  exercices  d’étirement 
qu’on  peut  pratiquer  dans  la  journée,  et  plus  encore  l’habi- 
tude des  attitudes  correctes,  restent  les  grands  éduca- 
teurs de  la  forme. 
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Même  en  lui  accordant  une  influence  très  grande  sur  le 
volume  et  le  relief,  on  est  obligé  de  reconnaître  que 
Fexercitation  volontaire  modifie  très  inégalement  les 
individus,  et  qu’elle  est  beaucoup  moins  favorable  aux 
personnes  nerveuses  et  sèches  qu’aux  personnes  molles 
et  empâtées. 

Ce  sont  celles-ci,  du  reste,  qui  en  ressentent  le  moins 
les  inconvénients  ; car  il  faut  bien  reconnaître  que  cet 
exercice,  malgré  sa  vogue  croissante,  n’a  pas  que  des 
avantages  : 

1°  L’ordre  énergique  envoyé  aux  muscles  par  le  cer- 
veau s’irradie  inévitablement  sur  les  viscères  : telles 
les  décharges  secondaires  d’un  paratonnerre,  quand  le 
coup  de  foudre  est  trop  violent  ; et  le  cœur,  le  plus  émo- 
tif de  tous,  accentue  et  précipite  son  rythme.  C’est  un 
défaut  sérieux  chez  les  petites  natures  ; et  l’éducation, 
en  créant  de  nouvelles  correspondances,  en  établissant 
si  l’on  veut  de  nouvelles  lignes  télégraphiques,  ne  saurait 
le  faire  disparaître  complètement  ; 

2°  L’hypertrophie  des  muscles  ne  s’obtient  guère  que 
par  la  disparition  des  réserves  les  environnant  ; si  l’on  n’y 
prend  garde,  le  corps  s’émacie  partout  ailleurs  que  dans 
sa  sphère  d’innervation  volontaire.  A la  longue  tout 
plasma  généreux,  toute  sève  peut-on  dire,  disparaît. 
Sandow  a évité  un  peu  ce  travers  ; mais  beaucoup 
d’autres  y sont  tombés  ; et  il  se  trouve,  dans  les  casinos 
et  dans  les  cirques,  un  public  toujours  plus  nombreux, 
pour  admirer  leur  corps  pâle,  raide  et  amaigri  : c’est. 
une  conception  nouvelle  de  la  beauté  (fig.  37); 


Fig.  37.  — V.  Pendour.  Hypertrophié  dans  sa  sphère  volontaire; 
un  minimum  de  sève  partout  ailleurs. 
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3°  L’exercice  trop  exclusif  de  l’appareil  neuro-moteur 
ne  peut  qu’appauvrir  le  sang,  que  cet  exercice  ait  lieu 
avec  des  poids  lourds  ou  avec  des  poids  légers,  ou  sans 
haltères.  Peut-être  même  est-il  plus  anémiant  dans 
ce  dernier  cas  que  dans  tout  autre,  en  raison  de  la 
concentration  énorme  de  l’attention.  Le  professeur  Des- 
bonnet,  qui  importa  et  vulgarisa  en  France  la  nou- 
velle méthode,  ne  tarda  pas  à s’en  apercevoir;  je  lui 
indiquai  la  course  comme  principal  remède.  Dès  ce 
moment  le  Sandow  français  imposa  à ses  élèves  et  s’im- 
posa à lui-même  deux  ou  trois  courses  par  semaine  sur 
le  terrain  du  Kacing-Club  de  France,  admirablement 
disposé  à cet  effet.  Les  résultats  ne  se  firent  pas  attendre. 
Après  quelques  jours  (l’amaigrissement  le  corps  reprit  un 
poids  et  une  force  inaccoutumés;  et  celte  peau  vivante 
et  rosée  que  l’on  désirait  tant  apparut  : 1 hercule  blanc 
avait  acquis  A/  pointe  de  couleur  sanguine  (\ni  lui  manquait > 

\ Enfin,  l’inLervention  continue  et  énergique  de  la 
volonté  ne  pouvait  qu’épuiser  rapidement  des  réserves 
ordinaires  d’énergie  nerveuse.  Cet  épuisement  se  traduisit, 
d’abord,  par  une  diminution  de  la  capacité  digestive,  et 
plus  fard,  par  des  signes  non  équivoques  de  vieillesse  pré- 
coce. Desbonnet  était  trop  observateur  pour  s’y  mépren- 
dre : il  éloigna  de  son  école  les  neurasthéniques,  n’accepta 
que  sous  condition  les  sanguins-nerveux,  et  porta  toutes 
ses  préférences  sur  les  individus  à prédominance  viscérale 
(pie  les  pays  du  Nord  fournissaient  pour  ainsi  dire  à dis- 
crétion. Chez  ceux-là  les  résultats  furent  magnifiques  : 
la  vie  an i male  s'épanouit  (Vantant  plus  que  la  vie  végétative 
en  assurait  davantage  le  nourri ssenienl. 


Fig.  38.  — L’instructeur  Rodolphe,  de  l’Ecole  Desbonnet,  contractant 
isolément  trois  faisceaux  du  grand  pectoral. 
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D’ailleurs,  Sandow  n’appartenait-il  pas  à cette  race  ? 
Et  n’a-t-il  pas  dû  à une  confection  originelle  ample  et 
superbe  du  bassin  et  des  jambes  la  faveur  de  pouvoir 
développer,  d’une  façon  un  peu  exagérée  selon  moi,  les 
muscles  de  la  région  supérieure  du  corps  ? 

Attila  n’imagina  qu’un  petit  nombre  de  mouvements  ; 
il  faut  croire  qu’il  en  fut  satisfait,  néanmoins,  puisqu’il 
n’en  a pas  introduit  de  nouveaux  depuis,  à son  Ecole  de 
New-York.  Avec  son  imagination  féconde,  Sandow  ne 
pouvait  qu’en  ajouter  d’autres  ; mais  l’enrichissement 
de  la  méthode  tournait  de  plus  en  plus  vers  la  poitrine 
et  les  bras  : la  partie  basse  du  tronc  et  les  jambes  étaient 
sacrifiées.  Desbonnet  vint  et  combla  en  partie  cette 
lacune,  pendant  que  Lacreuse,  Gérardy  et  autres  inven- 
taient des  mouvements  d’ensemble  fort  bien  associés. 

J’ai  pris  à chacun  ce  qu’il  avait  de  mieux  : c’était  le 
moment,  ou  jamais,  de  faire  de  l’éclectisme.  J’ai  puisé 
surtout  à la  grande  source  française  de  l’exerci talion 
volontaire,  l’Ecole  Desbonnet  ; et  malgré  tout,  j’ai  dû 
imaginer  un  grand  nombre  de  mouvements,  afin  de  ne 
rien  exercer  outre  mesure  et  de  ne  rien  laisser  au  repos. 
Pour  assurer  le  développement  de  la  moitié  inférieure 
du  tronc  et  des  membres  inférieurs  tout  autant  que  de 
la  poitrine  et  des  bras,  j’ai  procédé  par  doublets  compor- 
tant chacun  un  mouvement  haut  et  un  mouvement  bas  ; 
j’ai  même  répété  les  flexions  et  extensions  du  tronc  pour 
proportionner  l’exercice  à l’importance  des  régions. 
Tout  individu  voulant  réfléchir  quelque  peu  sur  le  méca- 
nisme du  mouvement,  pourra  facilement  en  imaginer 
d’autres.  Je  lui  conseille  de  supposer  qu’il  a devant  lui 
un  adversaire,  comme  dans  la  lutte,  et  d’exécuter  dans  le 
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vide  quelques  mouvements  de  bourre,  la  tirade  à la  nuque 
ou  aux  épaules  avec  rabattement  à terre,  par  exemple. 

La  difficulté  réside  plutôt  dans  le  rythme,  la  vitesse  et 
l’énergie  des  contractions  musculaires  ; il  faut  voir  et 
imiter  plusieurs  fois  un  vrai  professeur  de  culture  phy- 
sique, pour  en  arriver  à un  grand  raidissement,  dans  le 
mouvement  le  plus  simple  et  le  plus  localisé  (fig.  38). 
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- Tableau  de  l exer citation  de  tous  les  muscles, 
par  la  volonté  seule. 

].—  MOUVEMENTS  ISOLÉS  ET  SUCCESSIFS 


■Fig.  no. 


V DES  BRAS  ET  DES  JAMBES 

- ">  FlMian  et  extension  du  bras  pendant 

01  ex tension  de  la  jambe  libre  (on  peut  exé- 
ulei  k mouvement  directement  sous  le  corps  ou  relever 
le  genou,  comme  dans  le  piaffement)  (lig.  40). 
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1er  doublet,  (bis).  — Certains  muscles  étant  pronateurs 
ou  supinateurs  avant  d’être  extenseurs  ou  fléchisseurs, 
Refaire  les  deux  mouvements  avec  torsion  de  la  main  et 
du  pied,  tantôt  en  dedans  et  tantôt  en  dehors. 


Fig.  40. 

Ainsi  pour  le  bras  : 

1°  Tenir  le  poignet  renversé  et  bien  fléchi  ; 

2°  Partir  en  flexion,  la  main  renversée  et  en  dehors;  la 
porter  en  pronation  aussi  fortement  que  possible,  pendant 
l’extension  ; exécuter  un  mouvement  inverse,  à la  re- 
montée. 

Pour  la  jambe  : fléchir  et  étendre  le  pied  ; tourner  la 
plante  en  dedans  et  en  dehors. 
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3e  doublet.  — a)  Flé- 
chir fortement  une  main 
(serrer  le  rouleau  de  pa- 
pier), tandis  qu’on  étend 
l’autre  autant  que  pos- 
sible. 

On  n’insistera  pas  sur 
ce  mouvement  qu’il  est 


2e  doublet.  — a)  Extension  et 
flexion  du  bras  levé  (fig.  41)  ; 

b)  Flexion  et  extension  de 
la  cuisse  sur  la  jambe  et  un 
peu  de  la  jambe  sur  le  pied, 
en  d’autres  termes  s’accroupir 
et  se  relever  (fig.  42). 

£eci  est  le  gulam  indiqué 
plus  haut,  sans  déplacement 
du  corps  en  avant  et  en  arrière. 
Comme  il  est  assez  pénible,  on 
le  fera  seulement  10  ou  15  fois. 


Fig.  42. 
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facile  d'exécuter  dans  les  trains,  tramways  et  un  peu 
partout;  le  journal  lu,  on  le  roule  et  on  le  tord  de  tous 


Fig.  43.  a)  Etendre  FiS-  44* 


et  fléchir  les  bras  en  avant  et  horizontalement,  comme 
si  l’on  voulait  donner  des  coups  de  poing  : 

1°  alternativement  (fig.  43)  ; 

2°  les  deux  bras  en  même  temps. 

b)  Fléchir  et  étendre  les  jambes  en  avant  et  en  haut, 
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Fig.  45. 


comme  si  l’on  voulait 
donner  des  coups  de 
pied  (fi  g.  44). 

vi-  yU 

5e  doublet. 

Même  mouvement  que 
le  précédent,  mais  en 
arrière.  Pour  accentuer 
la  ruade,  on  peut  s’ap- 
puyer de  la  main  .sur 
une  table. 

a*  a- 

6e  doublet. 

a)  Extension  et  flexion 
horizontales  , directe- 


ment en  dehors  : 

1J  alternativement  (lig.  45),  et  l’on  peut  alors  cadencer 
a droite  et  a gauche  en  inclinant  légèrement  le  corps 
comme  le  lait  si  bien  Sandow  ; 

2°  les  deux  bras  à la  fois. 

b)  Coup  de  pied  latéral  et  un  peu  haut,  tantôt  à droite 
et  tantôt  à gauche  (lig.  46). 
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doublet. 


Même  mouvement  que  le  précédent,  mais  en  dessus 
et  en  trois  temps  : 

a)  les  bras  étant  ballants  remonter  sous  l'aisselle,  le 
poing  fermé,  ongles 
en  liant  (l-r  temps); 

étendre  le  bras 

(2i  temps); 

le  ramener  directe- 
ment en  bas 

(3e  temps). 


r 


' - b) Fléchir  directe- 
ment; la  jambe 

(1er  temps); 

lancer  le  coup  de 
pied  extérieur 

(2''  temps): 

ramener  la  jambe  à 
côté  de  l’autre 

(3e  temps); 


Fi£.  46. 


le  mouvement  est  ici  forcément  alternatif. 


«f*  4*  4* 
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8r  doublet. 

a)  Abaissement  du  bras 
tendu  horizontalement,  poing 
fermé  et  à hauteur  de  l’œil  : 

1°  alternativement  (fig.  47); 
2°  ensemble. 

b)  Rejet  en  arrière  des 
jambes  tendues. 

+ * 

9e  doublet. 

Inverse  du  précédent  : 

a)  les  bras  étant  ballants 
ou  même  portés  en  arrière, 
on  les  relève  droits,  à hauteur 
de  l’œil,  en  marquant  là  un  temps  d’arrêt  ; 

b)  les  jambes,  complètement  étendues,  sont  relevées 
aussi  haut  que  possible,  en  avant. 

-P  'P 

10e  doublet.  — Même  mouvement  que  les  deux  précé- 
dents, mais  latéralement. 


*P  'Ÿ  'V 
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11e  doublet.  — a)  Les  bras  sont  balancés  à droite  et  à 
gauche  de  façon  à butter  contre  le  sein  du  même  côté  ; 


Fig.  48. 


vers  la  fin  du  mouvement,  on  fléchit  un  peu  l’avant-bras 
et  on  le  remonte  vers  l’aisselle  (fig.  48). 

b)  Les  jambes  sont  lancées  avec  force,  la  droite  vers  le 
côté  gauche,  la  gauche  vers  le  côté  droit. 


ir  ir  * 


14 
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12e  doublet.  — a)  Les  bras  mi-fléchis  sont  portés  à bail- 
leur de  l’œil,  de  façon  à former  des  sortes  de  mors  de 


Fig.  49.  Fig-  50. 


pince  qu’on  ouvre  et  qu’on  ferme  alternativement;  pen- 
dant l’ouverture  , on  contracte  à fond  les  muscles  qui 
rapprochent  les  épaules  : 

Départ,  fig.  49.  — Arrivée,  fîg.  50. 
b)  Fléchir  le  tronc  sur  les  jambes  en  raidissant  forte- 
ment le  rein  (fîg.  51). 
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13e  doublet.  — a)  Rotation  du  bras  autoqr  de  l’épaule, 
tantôt  bras  allongé,  tantôt  mi-fléchi. 
b)  Quelques  piaffements. 


'14e  doublet. 

a)  Tendre  les  bras  de 
chaque  côté  et  impri- 
mer au  poing  un  mou- 
vement de  rotation 
tantôt  dans  un  sens 
et  tantôt  dans  l’autre; 
ce  mouvement  s’exé- 
cute plus  facilement  et 
plus  amplement  avec 
de  petits  haltères. 

b)  Etant  assis  sur 
une  chaise,  faire  avec 
les  pieds  libres  tous  les 
mouvements  possibles. 


Fig.  51. 


2°  DU  COIJ 

15e  doublet.  — a)  Etendre  et  fléchir  la  tête  en  pressant 
de^la  main  gauche  en  avant,  et  de  la  droite  en  arrière. 

b)  Incliner  la  tête  à droite  et  à gauche  ; 

c)  Incliner  et  tourner  la  tête  de  façon  que  le  menton 
vienne  butter  presque  contre  la  clavicule  du  côté  opposé, 
absolument  comme  si  l’on  voulait  parer  un  collier  de  force 
à terre.  Cet  exercice  peut  être  fait  isolément  le  matin 
après  l’ablution,  pendant  que  le  buste  nu  sèche. 
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3° 


DU  TRONC 


16e  doublet. 

a)  Flexion  en  avant  et  re- 
dressement en  raidissant  for- 
tement les  reins  ; 

b)  Flexions  latérales  à droite 
et  à gauche. 


17e  doublet. 


a)  Torsion  du  corps  sur  les 
hanches,  à droite  et  à gauche, 
en  s’aidant  un  peu  du  balan- 
cement des  bras  (fig.  52). 

b)  S’asseoir  sur  le  bord  d’une 
chaise;  rapprocher  et  écarter 
les  cuisses,  en  prenant  à pleine 
main  les  muscles  qui  se  con- 

Fig'  52‘  tractent.  * 

Varia.  — Reprendre  de  temps  cà  autre,  entre  deux 
doublets,  tantôt  le  piaffement,  en  marchant  autour  de  la 
chambre,  et  tantôt  la  flexion  antérieure  du  corps,  en  aug- 
mentant la  résistance  par  le  frottement  des  bras  entre 
les  jambes. 
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IL  — MOUVEMENTS  D’ENSEMBLE 


1°  Exécuter  ensemble  les  deux  mouvements  du 
troisième  doublet. 

2°  Exécuter  le  premier  mouvement  du  deuxième  dou- 
blet, les  jambes  très  écartées  et  avec  un  fort  balancement 
du  corps  et  des  bras  : les  jambes  fléchissent  un  peu  à chaque 
mouvement. 

3°  Se  dresser  sur  la  pointe  des  pieds  en  même  temps 
qu’on  lève  les  bras  horizontalement,  poings  au  contact  ; 
puis,  ouvrir  brusquement  les  bras  en  arrière,  de  façon 
qu’ils  arrivent  au  bout  de  leur  course  au  moment  précis 
où  le  corps  est  sur  la  pointe  des  orteils.  Cet  exercice  m’a 
été  indiqué  par  le  boxeur  américain  O’Brien,  qui  le  pra- 
tique avec  une  virtuosité  remarquable. 

4°  Exercice  inverse  du  précédent  : on  porte  les  bras 
fortement  en  avant,  pendant  qu’on  rejette  le  corps  en 
arrière  en  levant  la  pointe  des  pieds.  Une  dizaine  de  mou- 
vements suffisent  ; les  muscles  antéro-externes  de  la 
jambe  ne  sont  pas  habitués  aux  contractions  à fond,  et 
ils.se  courbaturent  très  vite  quand  on  les  leur  demande. 

5°  Se  mettre  en  garde  sur  chaque  pied  alternativement, 
et  exécuter,  une  fois  l’ouverture  des  bras  du  numéro 
précédent,  et  une  fois  leur  soulèvement  direct  au-dessus 
de  la  tête.  Lacreuse  recommande  beaucoup  cet  exercice 
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pour  le  développement  de 
la  poitrine  en  largeur  et 
en  hauteur. 

6°  Les  jambes  étant  écar- 
tées et  un  peu  fléchies, 
donner  des  coups  de  poing, 
à droite  avec  le  bras 
gauche,  et  à gauche  avec 
le  bras  droit  : les  pieds 

sont  immobiles  et  le  tronc 
pivote  autour  des  reins. 
C’est  même  ce  pivotement 
qui  donne  à cet  exercice 
son  charme  et  son 
utilité. 

7°  Se  mettre  en 
garde  allongée  et 
lancer  des  coups 
de  poing  : 1°  de 
chaque  bras  alter- 
nativement (fîg.  53);  2 des  deux  bras  à la  fois  ; puis  se 
rejeter  en  arrière,  la  jambe  gauche  tendue,  et  répéter  les 
mêmes  mouvements. 

Dans  les  deux  cas  on  peut  frapper  un  peu  vite  en 
terminant,  pistonner  comme  disent  les  boxeurs. 


Fig.  53. 


8°  T. es  jambes  écartées,  relever  les  bras  l’un  après 
l’autre  en  se  tournant  du  côté  de  celui  qui  se  lève,  et  en 
regardant  le  poing  (fig.  54). 


Fig.  54 
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9°  Incliner  le  tronc  à 
droite  et  à gauche  en  flé- 
chissant le  bras  du  côté 
opposé  (fig.  55). 

10°  Même  position.  Faire 
un  quart  dé  rotation  avec 
le  bras  mi-fléchi,  pendant 
que  la  face  se  porte  du  côté 
opposé:  l’épaule  étant  for- 
tement relevée , certains 
muscles  du  cou  se  con- 
tractent à fond.  Cet  exer- 
cice m’a  été  indiqué  par 
Gérardy  ; il  développe  éton- 
namment le  cou  (lig.  56). 

11°  Lever  un  bras  très 
haut  en  arrière  pendant 
quel’autre,  mi-fléchi,  se  porte  autant  que  possible  du 
même  côté,  et  rabattre  vigoureusement  comme  si  l’on 
voulait  jeter  quelqu’un  à terre. 


Fig.  55. 


Exercice  respiratoire  final. 

Se  courber  un  peu  en  avant,  rapprocher  les  épaules, 
h s porter  aussi  bas  que  possible,  et  expirer  profondé- 


Fig.  5G.  — (Gérardy). 
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ment,  de  façon  à vider  le  sommet  des  poumons;  se  re- 
dresser ensuite  peu  à peu  et  aspirer  longuement,  de  façon 
à appeler  dans  le  poumon  la  quantité  d’air  maximum.  On 
peut  compter,  comme  les  Américains,  ou  respirer  bruyam- 
ment, comme  l’enseigne  l’instructeur  Rodolphe.  En  tout 
cas  il  faut  être  sobre  de  cet  exercice,  un  peu  dur  pour  les 
poumons  et  très  calorifique. 

Départ,  fig.  57. 

Arrivée,  fig.  58. 

Je  ne  puis  assigner  une  durée  et  rigoureusement  même 
un  moment,  aux  exercices  de  volonté.  En  général,  il  vaut 
mieux  y apporter  une  grande  énergie  qu’en  faire  beau- 
coup ; on  les  exécute  avant,  pendant  ou  après  les  autres 
exercices,  quand  on  sent  que  les  muscles  se  déconges- 
tionnent. 


Des  battements. 

Dans  le  domaine  de  l’action  musculaire  simple,  qui 
m’occupe  spécialement  ici,  comme  dans  les  créations 
les  plus  élevées,  quand  une  idée  est  mûre,- elle  surgit  en 
même  temps  chez  plusieurs  individus.  Ainsi,  en  ces  der- 
nières années,  des  athlètes  de  conditions  et  de  pays  bien 
différents  ont  introduit  spontanément  dans  leurs 
exercices  l’usage  des  secousses  ou  battements.  J’appelle 
ainsi  des  contractions  musculaires  brusques,  avec  léger 
va-et-vient  des  rayons  des  membres  ou  de  la  portion 
du  corps  en  mouvement.  On  peut  les  pratiquer  à un 
moment  quelconque  de  la  flexion,  de  l’extension  ou  de 
la  rotation  ; mais  ils  sont  utiles  surtout  au  commep- 
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cernent  et  à la  fin,  aux  moments  critiques  de  la  contraction, 
comme  je  l’expliquerai  dans  le  chapitre  suivant. 

Les  battements  engendrent  une  hypertrophie  muscu- 


Fig.  57.  Fig.  58. 


culaire,  une  congestion  disent  les  praticiens,  qu’aucun 
autre  genre  d’exercice  ne  saurait  donner  au  même  degré  ; 
mais  ils  fatiguent  et  ils  épuisent  vite  : on  ne  doit  donc  en 
user  qu’avec  modération.  Certains  doublets  y prêtent 
d’une  façon  particulière.  Ainsi,  quand  on  se  redresse  sur 
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la  pointe  des  pieds,  tout  en  rejetant  vivement  les  liras 
en  arrière,  un  battement  arrière  donne  la  sensation  d’une 
contraction  très  énergique  des  muscles  du  dos.  Je  ne 
serais  pas  étonné  que  l’excitation  volontaire  se  modifiât 
peu  à peu  chez  les  athlètes  avides  de  gros  muscles,  de 
façon  à comporter  un  battement  initial  et  un  battement 
final,  presque  à chaque  mouvement. 


J II.  — EXERCICES  DE  FORCE 

La  force  musculaire  est  la  faculté  dont  l’homme  est  le 
plus  orgueilleux.  Il  l’est  pour  ainsi  dire  dans  toutes  les 
conditions  : les  gens  du  peuple  ne  sont  pas  les  seuls  qui 
se  mesurent  ainsi.  Il  l’est  presque  à tous  les  âges;  et  ce 
n’est  pas  seulement  à la  puberté  que  la  force  apparaît 
comme  le  critérium  de  la  différenciation  sexuelle  et  de 
l’intensité  de  cette  différenciation. 

Elle  se  manifeste  de  deux  façons  : tantôt  par  le  sou- 
lèvement de  poids  lourds  et  tantôt  par  la  lutte;  mais  il  ne 
saurait  y avoir  aucune  comparaison  entre  les  deux.  Dans 
la  lutte,  la  supériorité  d’un  individu  sur  un  autre  est 
toujours  très  évidente,  souvent  brutale  et  parfois  inso- 
lente; en  outre,  ce  jeu  est  l’image  des  combats  violents 
des  origines,  et  il  semble  que  le  vainqueur  soit  encore 
Y élu  de  la  sélection  naturelle. 

C’est  cette  vanité  primitive,  cette  vanité  d'instinct 
pourrait-on  dire,  qui  a toujours  fait  considérer  l’éducation 
physique  comme  ayant  pour  but  fondamental  Yaugmen - 
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talion  de  la  force.  On  ne  s’occupe  pas  des  effets  immédiats, 
encore  moins  des  effets  futurs  : la  santé  et  la  durée  de 
la  vie  ne  sont  rien  à côté  de  ces  manifestations  orgueil- 
leuses du  muscle.  Et  il  arrive  que  la  plupart  des  individus 
se  livrant  à ce  genre  d’exercices  affaiblissent  leurs  vis- 
cères digestifs,  surmènent  leur  cœur  et  abrègent  leur 
existence. 

Il  faudrait  se  persuader  pourtant  que  la  santé  doit 
passer  avant  la  force  : pour  faire  du  muscle,  il  faut  de 
V estomac  en  trop,  ainsi  que  je  le  dis  si  fréquemment  aux 
jeunes  gens  faisant  du  sport.  Que  d’hommes  suren- 
traînés aujourd’hui  ! Je  pourrais  citer  des  athlètes  de 
casino  qui  sont  tombés  dans  une  grande  faiblesse 
viscérale  pour  avoir  voulu  acquérir  une  qualité  de  muscles 
exceptionnelle.  Il  faudrait  se  persuader  surtout  que 
l’effort  d’un  jour,  ou  même  d’une  période  de  la  vie,  est 
bien  peu  de  chose  à côté  d’une  longue  activité.  Tout  le 
monde  est  fort,  plus  ou  moins,  vers  28  ans,  point  culmi- 
nant de  la  oie  sous  notre  climat,  et  dans  les  cinq  ou  six 
ans  qui  précèdent  ou  qui  suivent;  mais  c’est  à 38,  à 48, 
à 58,  et  même  à 68  qu’il  faut  l’être,  relativement  bien 
entendu.  J’ai  souvent  cité  comme  exemple,  aux  intem- 
pérants de  la  force  musculaire,  un  vieillard  de  78  ans, 
nommé  Ilervy,  que  j’avais  eu  l’occasion  d’étudier  à la 
maison  de  retraite  de  Villers-Cotterets.  Très  droit  et 
très  frais,  cet  homme  était  chargé  de  tous  les  travaux 
dq  force  qui  se  faisaient  dans  l’établissement.  Il  fallait 
le  voir  montant  au  deuxième  les  sacs  de  100  kilos!  Un 
jour,  il  se  prit  de  querelle  avec  un  autre  pensionnaire, 
beaucoup  plus  jeune  que  lui,  et  d’une  seule  bourrade  il 
l’envoya  rouler  à quelques  mètres  de  distance. 
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D’ailleurs,  la  grande  jarre  ne  s’acquiert  pas  artificiel- 
lement : on  naît  fort,  on  ne  le  devient  pas  ; tout  ce  que  l’on 
peut  faire,  c’est  de  dévier  vers  un  organe  l’énergie  qui  est 
destinée  à d’autres.  J’en  puisTdonner  deux  genres  de 
preuves  très  évidents. 

D’abord,  la  plupart  des  individus  qui  arrivent  à accom- 
plir certains  exploits  athlétiques,  sans  avoir  une  grande 
force  naturelle,  sont  médiocres  et  même  faibles  dans  tous 
les  mouvements  qui  ne  leur  sont  pas  familiers  : l’un 
avoue  qu’il  jette  très  bien  un  poids,  mais  qu’il  n’a  pas  de 
serre  ; l’autre  développe  bien,  mais  il  arrache  mal,  etc. 
On  en  juge  tout  de  suite  en  les  faisant  lutter  : ils  ne  sup- 
portent pas  la  moindre  tirade  ou  la  moindre  charge  ; 
ils  ne  peuvent  faire  aucun  effort  sérieux  en  position  anor- 
male, c’est-à-dire  assis,  à genoux  ou  couchés.  Chez  les 
lutteurs  eux-mêmes,  pourtant  obligés  à des  efforts  très 
variés,  on  trouve  fréquemment  des  exemples  de  spéciali- 
sation : le  lutteur  libre  est  plus  fort  des  jambes  que  le 
lutteur  gréco-romain  ; celui  qui  est  habitué  à parer  des 
cravates  et  colliers  de  force,  tout  au  moins  des  prises 
d’avant-bras,  a le  cou  autrement  développé  que  celui 
qu’un  règlement  protège  contre  ces  prises. 

Par  opposition,  les  hommes  naturellement  forts  le 
sont  des  muscles  qu’ils  n’exercent  pas  ou  presque  pas. 
Ainsi  Bonnes  a une  force  extraordinaire  dans  les  interos- 
seux palmaires,  habituellement  si  grêles  et  si  faibles  ; la 
main  retournée  et  les  doigts  fléchis,  il  saisit  entre  les  pre- 
mières articulations  phalangiennes  de  l’index  et  du  mé- 
dius l’anneau  fixe  d’un  poids  de  20  kilos  (cet  anneau  est 
grossi  un  peu  pour  la  circonstance),  et  il  retourne  le 
poids  en  le  soulevant.  Pour  donner  vivement  et  sans 
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apparat  l’idée  de  la  vigueur  musculaire,  Constant  le 
Boucher  s’asseyait  sur  le  bord  d’une  chaise,  et  faisait 
placer  en  face  de  lui,  dans  la  même  position,  l’individu 
qui  devait  servir  de  terme  de  comparaison.  Puis  on  croi- 
sait les  genoux,  les  uns  au  contact  et  les  autres  formant 
la  pince,  alternativement  Constant  écartait  facilement 
les  cuisses  quand  il  était  pris  à l’intérieur,  ou  les  rappro- 
chait non  moins  aisément  quand  il  était  au  dehors  ; tandis 
que  son  adversaire  ne  pouvait  accomplir  aucun  de  ces 
mouvements.  Il  est  certain,  pourtant,  que  cet  athlète 
n’avait  jamais  eu  l’occasion  de  développer,  par  un  exercice 
spécial,  les  muscles  adducteurs  et  abducteurs  de  la  cuisse. 
Enfin  Yousouf,  le  terrible  Yousouf,  qui  en  dehors  des 
luttes  vivait  très  mollement,  comme  la  plupart  des 
Turcs,  avait  une  serre  telle  qu’il  brisait  un  manche  à balai, 
par  simple  torsion,  les  mains  au  contact. 

Et  si  nous  sortions  des  sports,  que  d’hommes  non-exer- 
cés aussi  forts  que  des  athlètes  ? Il  n’est  pas  de  région  de 
la  France  où  l’on  n'ait  conservé  le  souvenir  de  quelque 
curé  herculéen.  Pour  ma  part  j’en  ai  vu  un  extraordi- 
naire ; malgré  ses  soixante  ans,  il  reçut  sur  la  pointe  des 
genoux,  au  bas  d’un  escalier  de  cave,  une  pièce  de  vin 
échappée  au  câble.  Le  cas  des  anciens  prêtres  est  fort 
intéressant,  à mon  sens  ; il  prouve  que  l’alimentation 
riche,  la  promenade  et  la  continence  suffisent  pour  en- 
tretenir et  conserver  longtemps  une  grande  force  natu- 
relle. 

On  m’objectera  que  cette  puissance  d’organisation  est 
rare.  « Pour  le  commun  des  mortels,  les  exercices  de  force 
donnent  de  la  force  ».  Je  n’en  ai  jamais  douté  ; et  si  j’ai 
rappelé  les  exemples  précédents,  c’était  surtout  pour 
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montrer  que  toute  force  qui  ne  s’appuie  pas  sur  la 
santé  est  une  qualité  factice,  qui  ne  saurait  ni  être 
extrême,  ni  durer  bien  longtemps,  ni  se  transmettre  par 
la  génération.  Et  je  suis  conduit  ainsi  à n’étudier  que  les 
exercices  donnant  une  force  soutenue,  favorable  plus  que 
nuisible  à la  durée  de  la  vie  active,  but  suprême  de  V éduca- 
tion physique. 

Ce  sera,  en  allant  des  plus  doux  aux  plus  durs  : 

1°  L’exerciseur  à coulisse  de  l’Auteur  ; 

2°  La  boxe  anglaise  ; 

3°  La  gymnastique  aux  agrès  ; 

4°  Le  lancement  du  disque  et  du  poids  ; 

5°  Les  poids  lourds  ; 

6°  La  lutte. 

On  voit,  par  cette  énumération,  que,  si  la  force  propre- 
ment dite  est  le  but  principal  de  ce  chapitre,  il  sera  aussi 
question,  secondairement,  de  la  vitesse  et  de  la  précision. 
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1°  Exerciseur  à coulisse  de  l'Auteur 


i°  Explication  préliminaire  : des  points  critiques  de  la 
contraction  musculaire. 

J’appelle  ainsi  le  début  et  la  fin  d’un  mouvement;  le 
début,  parce  que  les  libres  musculaires  les  plus  courtes 
interviennent  seules  ou  dominent  beaucoup  les  autres  en 
tout  cas,  et  que  le  muscle,  agirait-il  tout  entier,  se  trouve 
quand  même  dans  une  position  défavorable,  par  suite  de 
la  direction  des  leviers  osseux  ; la  fin,  parce  que  les  fibres 
les  plus  longues  assurent  seules  le  mouvement  à cet  ins- 
tant. Je  pourrais  ajouter  que  le  premier  point  est  incom- 
parablement plus  critique  que  le  second  et  que  c’est  loi 
surtout  qui  exige,  soit  des  attaches  musculaires  très  proé- 
minentes ou  une  réflexion  sur  une  grosse  tubérosité  arti- 
culaire, comme  cela  se  produit  spontanément  à l’état 
sauvage;  soit  un  grand  développement  du  faisceau  initial 
de  la  contraction,  comme  on  peut  l’obtenir  facilement  chez 
les  types  civilisés  : ce  faisceau  est  souvent  isolé  et  fait 
croire  à un  muscle  spécial. 

Ainsi,  dans  la  fig.  59,  la  contraction  commence  par  la 
fibre  /,  et  s’étend  comme  un  feu  de  peloton  jusqu’à  la 
fibre  F ; en  sorte  que  l’énergie  de  contraction  des  diverses 
fibres  présente  une  disposition  inverse  au  début  (P)  et  à 
la  fin  du  mouvement  (P’). 

Peu  d’articulations  peuvent  être  ainsi  garnies  de  chair 
du  côté  de  la  flexion,  et  la  nature  a dû  adopter,  soit  les 
artifices  indiqués  plus  haut,  soit  un  concours  de  muscles 
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courts  et  longs  que  l’on  pourrait  bien  considérer,  fonction- 
nellement, comme  les  diverses  portions  d’un  même 
muscle. 

Artificiellement,  nous  devons  tendre  vers  le  même  luit  ; 
et  puisqu’il  nous  est  impossible  de  modifier  les  conditions 
premières  du  mouvement,  nous  devons  nous  rabattre 
sur  les  conditions  secondes,  parmi  lesquelles  ligure  le 
nombre,  la  longueur  et  la  force  des  libres  musculaires. 
Nous  devons  surtout  développer  la  portion  du  muscle 
chargée  de  la  mise  en  route,  du  démarrage  peut-on  dire, 
c’est-à-dire  les  libres  qui  interviennent  lors  du  premier 
point  critique  ; et  ce  n’est  certainement  pas  à l’aide  des 
exorciseurs  déjà  décrits  que  nous  y arriverons.  Dans  ces 
appareils,  en  effet,  la  résistance  augmente  du  commence- 
ment à la  lin,  et  le  plus  grand  effort  n’a  lieu  qu’à  ce  mo- 
ment. J1  fallait  donc  imaginer  des  appareils  capables 
d’un  effet  contraire. 

Le  docteur  américain  Phélan  a été  particulièrement  heu- 
reux dans  l’invention  de  la  pompe  à air  qui  porte  son  nom. 
Tous  ceux  qui  en  ont  fait  un  usage  méthodique  ont  remar- 
qué qu’elle  développe  spécialement  les  libres  hautes  du 
grand  pectoral  (celles  qui  recouvrent  la  clavicule),  les 
libres  longues  du  grand  dorsal  et  autres. 

Cet  appareil  est  reprochable,  néanmoins,  parce  qu’il 
est  trop  cher;  parce  qu’il  ne  présente  pas,  au  début  de  la 
contraction,  une  résistance  suffisante;  enfin  et  surtout, 
parce  qu’il  ne  saurait  agir  sur  certains  points  critiques,  en 
raison  de  la  longueur  inévitable  du  corps  de  pompe.  Celui 
(pic  j’ai  conçu  et  que  M.  Truchot,  surveillant  au  service 
sanitaire  vétérinaire  de  la  Seine  a exécuté,  échappe  à 
tous  ces  inconvénients  : le  prix  en  est  modique  ; le  glis- 
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sement  des  réglettes  a lieu  avec  une  grande  uniformité,  et 
la  tabatière  qui  assure  ce  glissement  n’a  que  14  centi- 
mètres de  long  : ou  part,  pour  ainsi  dire,  mains  au  contact. 


Fig.  j'J. — Points  critiques  de  1a  contraction  musculaire. 


Pour  se  rendre  compte  de  sa  supériorité  sur  le  Phœnix, 
rien  qu’à  ce  dernier  point  de  vue,  il  faut  exécuter  l’exten- 
sion dorsale  successivement  avec  les  deux  appareils  : 
les  muscles  fixateurs  et  rapprocheurs  des  épaules  se  con- 
tractent incomparablement  plus  avec  le  premier  qu’avec 
le  second. 

Il  n’est  pas  impossible,  non  plus,  qu’en  raison  de  sa 
régularité  plus  grande,  on  pourrait  dire  de  sa  durcie  plus 


228 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


continue,  l’exerciseur  à coulisse  ne  fortifie  davantage  la 
partie  statique  du  muscle  (tendons,  aponévroses  et  atta- 
ches) et  ne  prépare  ainsi  plus  complètement  aux  longs 
efforts  de  la  lutte  ou  de  certains  travaux  manuels. 

L’appareil  se  compose,  essentiellement,  de  deux  réglet- 
tes à poignée  glissant  l’une  sur  l’autre,  et  d’une  taba- 
tière mobile,  dans  laquelle  s’effectue  le  glissement.  On  peut 
rendre  ce  dernier  plus  ou  moins  dur,  grâce  à deux  boutons 
molletés  placés  sur  les  côtés  de  la  tabatière  ; mais  au  début, 
on  tend  toujours  à employer  trop  de  force.  Les  deux  ré- 
gleftes  sont  inégales,  dans  le  but  d’augmenter  l’étendue 
des  mouvements  de  plancher  ou  de  mur  (fig.  80). 

Voici  les  mouvements  principaux  que  le  nouvel  appa- 
reil permet  d’exécuter. 


0000) 


Fig.  60. 

Exerciseur  à coulisse 
de  l’auteur. 


1.  L’appareil  entièrement 

déployé, 

2.  L’appareil  fermé. 

3.  L’appareil  au  repos. 
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T.  — APPAREIL  LIBRE 

'Mouvements  exécutés  pur  Gérardy.) 


Fig.  61. 

1°  Coulissement  antérieur.  — A hauteur  de  la  poitrine, 
j a)  Bras  allongés. 

b)  Bras  mi-fléchis  (fig.  61). 

(Développe  tellement,  le  faisceau  supérieur  du  grand 
pectoral  et  les  fibres  en  mode  de  peaucier  qui  le  eonti- 
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Fie;.  02. 

2°' Coulissement  au-do.ssm  dédia  lêle. 

a)  Bras  allongés. 

b)  Bras  raccourcis  (fig.  02). 

(•Développe  sur  ton  f le  deltoïde  et  fortifie,  tout  autant 
<[iie  le  précédent,  l’articulation  du. coude.)  . 


de  l’exercice  . 

nuent  vers  le  cou,  que  le  creux  sus-claviculaire  tend  a 
disparaître.)  j 
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3°  Coulissement  en  arrière  du  cou.  — Au  moment  de 
l’arrachement,  on  sent  l’influence  du  rapprochement  des 


Fig.  63. 


poignées:  les  muscles  postérieurs  du  cou  et  des  épaules  se 
tétanisent  en  bloc  (fig.  03), 
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4°  Coulissement  en  arrière  des  reins.  — (Développe  par- 
ticulièrement le  grand  dorsal  et  le  petit  rond.) (fig.  64). 


Fi * 64. 


5°  Coulissement  vertical  antérieur.  — On  tient  l’appareil 
comme  un  cierge,  et  l’on  change  de  temps  à autre  la  posi- 
tion des  mains. 

(Développe  les  pectoraux  autant  que  le  grand  dorsal 
et  le  petit  rond.) 
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6°  Coulissement,  oblique,  on  avant  et  sur  los  côtés,  on 
mode  de  trombone  (fig.  65).. 

(Développe  los  fléchisseurs  et  les  extenseurs  du  bras. 


Fig.  65. 

•»* 

7°  Coulissement  assis.  — Etant  assis  sur  une  chaise,  on 
place  les  doux  pieds  au-dessus  des  poignées  basses,  et 
l’on  s’étend  de  tout  son  long  ; puis,  faisant  sauter  les  poi- 
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gnées  sur  les  pieds,  on  ramène  l’appareil  à sa  position  pre- 
mière. Ce  mouvement  est  très  étendu,  par  suite  du  déga- 
gement entré  les  deux 
pieds,  de  l’une  des  ré- 
glettes ; il  fait  inter- 
venir pour  ainsi  dire 
tous  les  muscles  du 
corps. 

On  peut  l’exécuter 
une  jambe  après  l’au- 
tre : c’est  plus  pratique 
pour  les  individus  d’un 
certain  âge. 


APPAREIL  FIXE 


1°  Sur  le  sol , par  les  deux 
pieds . On  engage  les  poi- 
gnées de  la  grande  réglette 
sous  los  pieds,  et  l’on  prend 
à deux  mains  les  poignées 
de  la  petite  : la  position 
entre  deux  chaises  étend  le 
mouvement  vers  le  bas. 

Ce  coulissement  est  sou- 
verain pour  la  fortification  des  reins  (au  lieu  de  tenir 
l’appareil  sous  les  pieds,  on  peut  le  fixer  à l’aide  d’une 
planchette,  sur  laquelle  on  porle  ensuite  le  poids  du 
corps  (fig.  66). 


2°  Sur  le  sol,  par  le  pied  en  avant.  — Dans  la  position 
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en  garde  raccourcie;  tantôt  à droite  et  tantôt  à gauche, 
plus  souvent  à droite  qu’à  gauche. 

a)  Des  deux  mains  (fîg.  67). 

b)  D’une  seule  main  (plus  rarement). 


I-ig.  67. 

3°  Sur  le  sol.  — Par  le  pied  arrière , dans  la  position  en 
garde  allongée , tantôt  à droite  et  tantôt  à gauche.  On  ne  peut 
exercer  qu’une  main  à la  fois  (fig.  68)  : la  planchette  est 
ici  très  commode. 


T,’ig.  G8; 

demi-croisée  fermée),  par  trois  pitons  ouverts:  l’un  au  ras 
du  plancher,  l’autre  à hauteur  du  front,  et  le  troisième 

aussi  haut  qu’on  peut  atteindre,  bras  levés.  On  engage 

«■ 

dans  le  piton  l’un  des  côtés  d’une  poignée,  de  façon  que 
la  réglette  opposée  puisse  circuler  librement  dans  la  baie 
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4°  Sur  le  sol,  par  les  deux  pieds  (position  assise)  : très 
favorable  aux  obèses  (fig.  69). 

5°  Au  dormant  d'une  porte,  à la  rigueur  au  montant  d'une 
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delà  fenêtre  ou  de  lu  porte;  cela  permet  un  coulissement 
à fond  au  piton  du  milieu  et  même  au  piton  du  haut,  si 
la  porte  est  assez  grande. 

a)  A chaque  niveau  : (avant  et  arrière)  : 


Fig.  69. 


lû  Coulissement  d un  bras;  2°  Coulissement  des  deux 
bras;  3°  Coulissement  sur  le  front;  4U  Coulissement  sur 
la  nuque;  5°  Coulissement  sur  les  côtés. 

I>)  Au  piton  bus  : Ions  les  mouvements  11 , el  bien  plus 
aisément  que  si  l’on  tenait  l’appareil  sous  le  pied. 
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lïl.  — APPAREIL  TENU  PAR  DEUX  PERSONNES 

Deux  individus  s'entendant  bien  peuvent  exécuter  des 
mouvements  très  variés  et  récréatifs.  Par  exemple,  l’un 
tenant  les  poignées  hautes,  le  corps  arc-bouté  sur  une 
jambe  et  les  bras  tendus,  l’autre  coulisse  vers  ou  contre 
lui,  tantôt  d’une  main  et  tantôt  des  deux. 

2°  Boxe  anglaise 

La  boxe  conquiert  difficilement  les  suffrages  des  peuples 
naturellement  sensibles  et  sentimentaux  ; on  la  considère 
toujours  comme  aussi  dure  que  la  race  qui  l’a  imaginée. 
En  France,  notamment,  on  lui  préfère  tout,  même  la  lutte. 

Cependant,  si  cette  dernière  est  plus  significative  au 
point  de  vue  de  l’appréciation  de  la  force,  et  si  elle  est 
incomparablement  passionnante  comme  jeu  de  spectacle, 
la  boxe  mérite  la  première  place  par  la  finesse,  la  dexté- 
rité, la  précision  et  la  complexité  des  mouvements.  Rien 
ne  donne  une  idée  de  la  discipline  musculaire  qu’il  faut 
avoir  pour  faire  un  jeu  très  différent  des  bras,  du  tronc  et 
des  jambes;  pour  demander  à l’un  des  bras  un  mouvement, 
tandis  que  l’autre  en  accomplit  un  de  tout  opposé,  pour 
tenir  ses  distances  (prendre  la  longe  comme  on  dit);  pour 
charger  ou  rompre  suivant  les  circonstances,  se  rapetisser 
ou  se  grandir,  donner  le  coup  avec  épaulement  et  cadence 
du  corps,  sec  ou  pénétrant,  etc.  Le  travail  cérébral  est 
tel,  pendant  une  simple  leçon,  que  la  sueur  abonde  au 
front  et  que  l’œil  se  creuse,  ainsi  que  je  l’ai  observé 
sur  un  grand  nombre  d’individus,  professionnels  ou  non. 
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Et  c’est  justement  cette  attention  vive  et  soutenue, 
accompagnée  d’exécutions  rapides  et  précises,  qui  fail- 
le caractère  spécial  de  la  boxe,  ses  avantages  et  ses  incon- 
vénients. Elle  donne  une  sueur  spéciale  : il  suffit  de  passer 
d’une  salle  d’escrime  à une  salle  de  boxe,  pour  constater 
<[ue  celle-ci  rappelle  autant  le  musc  que  celle-là  l’ammo- 
niaque. Elle  fait  disparaître  très  vite  la  graisse  abdominale  : 
il  semble  que  pour  suffire  à une  dépense  brusque  et  immé- 
diate, l’organisme  s’adresse  d’abord  à cette  dernière 
réserve  ; c’est,  d’ailleurs,  un  moyen  de  s’alléger  de  la 
partie  la  plus  encombrante  : les  gros  ventres  sont  peu 
compatibles  avec  la  vitesse,  même  dans  les  mouvements  sur 
place.  La  compression  doit  y être  aussi  pour  quelque  chose  : 
le  ventre  est  toujours  tendu,  et  les  muscles  fléchisseurs  du 
tronc  se  contractent  vivement  à chaque  coup  de  poing. 
Enfin,  la  boxe  est  l’exercice  qui  excite  le  plus  Y appétit  ; 
son  action,  sous  ce  rapport,  est  presque  immédiate  : si 
l'on  marche  un  peu  à l’air  frais  après  une  leçon  prise  vers 
cinq  heures  du  soir,  on  mange  au  souper  beaucoup 
plus  que  d’habitude. 

A un  point  de  vue  plus  spécial,  le  développement 
musculaire  seul,  la  boxe  n’est  pas  non  plus  à dédaigner. 
Si  elle  allonge  un  peu  les  muscles  des  bras  et  nuit  ainsi  à 
ces  contours  heurtés  qu’on  s’est  habitué  à regarder 
comme  une  beauté,  elle  fortifie  considérablement  la 
région  du  corps  comprise  entre  la  hanche,  l’aisselle  et  la 
ligne  vertébrale.  Elle  fait  travailler  les  jambes  plus  qu’on 
ne  le  croit,  et  néanmoins  un  temps  de  saut  à la  corde, 
suivant  les  règles  indiquées  plus  loin,  la  complète  très 
heureusement. 

11  faut  éviter  surtout  : d’abord,  qu’elle  ne  soit  brutale, 
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et  il  suffît  pour  cela  de  marquer  seulement  les  coups  ; 
ensuite,  qu’elle  no  soit  épuisante  pour  le  système  nerveux, 
particulièrement  pour  le  cœur,  qui  en  reçoit  directement 
les  contre-coups  ; il  faudra,  pour  y arriver,  pratiquer 
la  leçon  ou  l’assaut  démonstratif  de  préférence  à l’assaut 
de  combat,  et  apporter  à Tune  ou  à l’autre  de  l’animation 
sans  énervement  et  à plus  forte  raison  sans  colère.  Malgré 
tout  il  sera  prudent,  pour  un  individu  ordinaire,  de  ne 
s’exercer  qu’une  fois  par  semaine. 

Cette  douceur  et  cette  rareté  des  assauts  ne  suffiraient 
pas,  naturellement,  pour  devenir  un  combattant  ; il  faut, 
pour  cela,  s’endurcir  contre  la  douleur  et  le  shock.  Ainsi 
les  boxeurs  anglais  qui  viennent  maintenant  en  France, 
se  laissent  frapper,  encaissent,  comme  on  dit  en  argot 
sportif,  pendant  les  premiers  rounds  ; puis,  quand  leur 
adversaire  paraît  fatigué  et  essoufflé,  ils  prennent  à leur 
tour  l’offensive  et  s’emploient  à fond. 

Il  est  curieux  de  constater  qu’on  procède  de  même 
pour  les  chiens  de  combat.  Les  Anglais  ont  créé  des  races 
qui  ont  un  souffle  et  une  résistance  à la  douleur  extra- 
ordinaires. Naguère,  on  vit  un  de  ces  terriers  de  combat 
aux  prises  avec  un  dogue  français  redouté.  Celui-ci  le  jeta  à 
terre  au  premier  choc,  et  le  secoua  si  vigoureusement  que 
les  spectateurs  ne  manquèrent  pas  de  tourner  en  ridicule 
le  manager  quil’avait  amené.  «Tant  que  le  flanc  est  calme, 
répondit  ce  dernier,  je  n’ai  rien  à craindre  ».  Et  effective- 
ment, lorsque  le  chien  anglais  sentit  son  adversaire  à 
bout  de  souffle  et  presque  à bout  de  force,  il  se  releva  et 
l’abattit  d’une  seule  prise. 

Ceci  nous  montre  que  dans  les  sports  comme  dans 
l’industrie,  la  durée  de  l'effort  en  mode  de  vitesse  assure  le 
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succès  ; ('l  ce  sera  l’éternel  mérite  des  Anglais  de  l’avoir 
compris  les  premiers. 

Si  nous  sortions  de  notre  domaine  habituel  pour  ne 
considérer  que  l’utilité,  la  boxe  apparaîtrait  encore 
comme  supérieure  à la  lutte.  D’abord,  pour  attaquer  ou 
se  défendre  dans  la  rue  par  des  prises  de  lutte,  il  ne  faut 
pas  être,  ni  beaucoup  plus  léger,  ni  beaucoup  moins  fort 
que  son  adversaire  ; et  par  ces  temps  d’alimentation 
intensive,  les  gens  pesants  et  forts  abondent,  dans  les 
villes  principalement.  Même  dans  des  conditions  de  poids 
et  de  force  avantageuses,  on  ne  peut  porter  que  certains 
coups  : tour  de  bras  à la  volée,  prise  de  tête  debout,  tour 
de  hanche  en  tête,  ceinture  arrière,  et  il  faut  alors  faire 
pivoter  préalablement  l’adversaire  par  une  violente 
tirade  au  bras,  cravate,  comme  riposte  à un  coup  de  tête, 
et  il  est  nécessaire,  dans  ce  cas,  de  recevoir  de  pied  ferme 
le  coup  de  tête,  croc-en-jambe  et  autres  prises  de  la 
lutte  libre,  etc.  Et  d’ailleurs,  qui  vous  répond  d’une 
bonne  prise,  et  qui  vous  garantit  contre  une  défense, 
même  vulgaire;  qui  vous  assure  contre  une  glissade  ou 
contre  l’attaque  inopinée  d’un  compagnon  de  votre  adver- 
saire : aussi  faible  qu’elle  fût,  cette  intervention  serait 
bien  redoutable  ? Avouez  que  cette  façon  puissante 
d’attaquer  ou  de  se  défendre  n’est  à la  portée  que  d’un 
bien  petit  nombre  d’individus  (1). 

Avec  la  boxe,  les  risques  sont  beaucoup  moindres. 
Placé  en  face  d’un  adversaire  dont  il  se  méfie,  quelles  que 
soient  ses  apparences,  le  boxeur  n’a  d’autre  objectif  que 

(1)  Je  n'ignore  pas  qu’à  ce  point  de  vue  le  Jiujutsu  est  autrement  terrible 
que  la  lutte  gréco-romaine  ou  même  que  la  lutte  libre;  mais  je  sais  aussi 
que,  pour  en  user  en  toute  assurance,  il  faut  1 agilité  des  Japonais. 
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do  le  frapper  en  ses  régions  sensibles,  tandis  qu’il  protège 
soigneusement  les  siennes.  Il  doit  conserver  assez  de  pré- 
sence d’esprit  pour  surveiller  ce  qui  se  passe  autour  de 
lui.  Très  rapidement,  il  juge  de  la  valeur  de  son  adver- 
saire : s’il  le  juge  inoffensif,  il  ne  vise  que  les  régions 
banales,  pour  l’étourdir  seulement  ; s’il  le  juge  dangereux 
il  frappe  d’emblée  et  durement  les  régions  pouvant 
donner  le  shock  : mâchoire  inférieure  touchée  perpen- 
diculairement, épigastre,  cœur  ou  hypocondres.  En 
aucun  cas,  le  vrai  combattant  anglais  n’a  recours  au  coup 
de  pied  : il  a généralement  le  poing  assez  vite  et  assez 
dur  pour  ne  pas  faire  appel  à d’autres  moyens.  D’ailleurs, 
il  juge  le  coup  de  pied  trop  violent  pour  les  combats 
francs  de  la  rue,  et  trop  dangereux  pour  tous  les  autres. 
Cependant,  en  des  circonstances  graves  et  contre  des 
adversaires  plus  méchants  qu’expérimentés,  quelques 
coups  de  pied  bas  ou  chassés  peuvent  rendre  de  grands 
services. 


3°  De  la  gymnastique 

J’ai  dit,  dans  V Hygiène,  pour  Ions,  le  bien  et  le  mal  que 
je  pensais  de  la  gymnastique;  je  n’y  reviendrai  pas  ici, 
ma  très  vive  critique  s’adressant  surtout  aux  adolescents. 
La  plupart  des  hommes  de  bureau  peuvent  se  passer 
complètement  des  exercices  aux  agrès  ; et  ceux  qui,  par 
leur  âge,  par  leur  format  petit  et  nerveux,  y sont  portés 
instinctivement,  doivent  se  contenter  de  trois  appareils  : 
les  anneaux,  les  barres  parallèles  et  le  mât  ou  la  corde 
lisse. 

1°  Les  anneaux  permettront  de  faire  des  tractions 


244 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


jusqu’à  flexion  complète  du  bras,  et  des  relèvements  de 
jambes,  membre  étendu,  à la  rigueur  quelques  rétablisse- 
ments. 

2°  Les  parallèles  serviront  surtout  à fortifier  l’attache 
des  bras,  par  des  flexions  et  redressements  avec  balan- 
cement. 

3°  Le  mât  et  la  corde  apprendront  à grimper,  l’un  avec 
l’aide  de  tout  le  corps,  l’autre  avec  les  bras  seuls. 

Au  point  de  vue  utilitaire,  tant  que  l’homme  de  bureau 
sera  jeune  et  alerte,  il  devra  être  capable  de  se  rétablir 
sur  une  barre  ou  un  plancher  et  de  monter  une  corde 
lisse  par  le  secours  seul  des  bras  (j’ai  mis  ces  deux  condi- 
tions dans  le  projet  de  certificat  d’instruction  physique 
publié  l’année  dernière  par  le  journal  la  Culture  physique). 
Dans  le  cas,  donc,  où  il  ne  pratiquerait  plus  les  exercices 
aux  agrès,  il  devra  se  rendre  de  temps  à autre  dans  un 
gymnase,  pour  s’assurer  de  la  conservation  de  cette  double 
aptitude  ; et  s’il  est  menacé  de  la  perdre  prématurément, 
il  sera  dans  l’obligation  de  reprendre  un  peu  les  exercices 
de  gymnastique  qui  permettent  de  la  conserver  le  plus 
aisément.  Du  reste,  ce  n’est  guère  qu’au  gymnase  qu’il 
pourra  se  livrer  au  port  du  sac  que  je  conseillerai  dans  la 
suite  : une  séance  par  semaine  ne  sera  pas  de  trop. 

4°  Jeux  du  disque  et  du  poids 

Les  Américains  ont  repris,  en  le  modifiant  un  peu,  le 
lancement  du  disque  tel  que  le  pratiquaient  les  Grecs, 
et  y ont  ajouté  celui  du  poids,  moins  esthétique,  mais  plus 
athlétique. 

L’un  et  l’autre  ont  l’avantage  d’être  des  jeux  de  plein 


Fig.  70.  — Sheldon,  ingénieur-américain,  dans  le  lancement  du  poids. 
Taille  1 m.  91;  Poids  100  kilogrammes;  Peau  cuivrée;  Veines 
superficielles  très  grosses. 
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air  et  de  comporter  des  efforts  à grande  trajectoire.  Le 
teint  et  le  muscle  se  ressentent  de  ces  deux  conditions  : 
le  teint  est  plus  Irais  que  dans  l’enceinte  des  gymnases, 
et  le  muscle  plus  long  que  dans  les  exercices  aux  agrès  ou 
aux  poids  lourds.  Parfois  se  réalise  un  très  beau  type, 
comme  celui  qui  est  représenté  dans  la  ligure  70. 

Le  mal  vient  plutôt  de  ce  qu’on  ne  se  livre  souvent  à 
ces  exercices  que  pour  établir  des  records  : on  les  pratique 
alors  d’une  façon  presque  exclusive,  et  l’on  y emploie  une 
volonté  exagérée.  Pour  un  sédentaire  jeune  et  bien  cons- 
titué, il  suffira  de  faire  quelques  lancements  l’après-midi 
du  dimanche,  quand  le  temps  sera  beau  ; et  de  se  conten- 
ter de  jeter  le  disque  à 28  mètres  et  le  poids  à 
8 mètres  ; cela  suffit  pour  l’entretien  ou  le  développe- 
ment d’une  bonne  jorce.  Bien  rarement  il  donnera  son 
effort  maximum.  Nous  allons  voir,  du  reste,  que  cette 
règle  convient  aussi  à l’exercice  des  poids  lourds  et 
au  jeu  de  la  lutte,  qui  sont  pourtant  autrement  violents 
que  Je  lancement  du  disque  ou  du  poids. 

Je  voudrais  qu’on  ajoutât,  au  lancement  du  boulet  de 
7 kil.  500,  celui  du  poids  de  20  kilogrammes,  qu’on 
balancerait  entre  les  jambes,  en  le  tenant  par  l’anneau, 
tantôt  d’une  main  et  tantôt  des  deux.  Ce  mouvement 
développerait  d’une  façon  particulière  les  muscles  du  dos 
et  du  rein,  qu’on  oublie  un  peu  dans  les  exercices  ordinaires. 

» 

5°  Poids  moyens  et  poids  lourds 

Dans  des  conditions  d’innervation  égales,  la  force  d’un 
muscle  dépend  de  sa  surface  de  section  et  de  sa  densité, 
ou  plus  simplement  de  son  volume  et  de  sa  qualité.  Par 
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une  intervention  énergique  de  lu  volonté-on  peut  augmen- 
ter ce  volume  d’une  façon  étonnante,  ainsi  que  nous 
l’avons  déjà  vu  ; mais  on  n’accroit  que  faiblement  et 
parfois  pus  du  tout  lu  puissance  de  contraction.  I*our 
acquérir  cette  dernière,  ce  gros  muscle  doit  être  tonifié, 
trempé  pourrait-on  dire,  par  des  exercices  aux  poids  moyens 
et  aux  poids  lourds.  Ainsi,  la  méthode  de  la  résistance  fic- 
tive et  celle  de  la  résistance  réelle  se  complètent  le  plus 
heureusement,  et  leur  association  permet  de  réaliser 
un  athlète  supérieur,  en  force  et  en  beauté,  aux  athlètes 
anciens. 

Les  règles  de  l’entrainement  aux  haltères  n’ont  jamais 
été  posées  scientifiquement  ; encore  aujourd’hui  l’empi- 
risme le  plus  pur  dirige  la  conduite  des  athlètes  en  renom  ; 
les  uns  s’exercent  à la  fois  aux  poids  moyens  et  aux  poids 
lourds,  et  les  autres  seulement  aux  poids  lourds  ; les  uns,  et 
c’est  le  plus  grand  nombre,  donnent  toujours  leur  'maxi- 
mum, pour  me  servir  de  l’expression  consacrée,  et  les 
autres  n’y  consentent  que  de  temps  à autre,  pour  s’assu- 
rer des  progrès  accomplis.  Ces  tâtonnements  et  ces  essais 
ne  se  produisent  naturellement  pas  sans  perte  de  temps 
et  sans  victimes;  et  il  est  urgent  de  poser  les  principes 
d’une  culture  rationnelle  de  la  force  physique. 

Ces  principes  sont  faciles  à établir,  à condition  qu’on 
s’entende  au  préalable  sur  ces  trois  expressions  : poids 
moyen,  poids  lourd  au-dessous  du  maximum  et  poids 
maximum  ; car  leur  valeur  est  très  relative,  ce  qui  est 
léger  pour  l’un  pouvant  être  lourd  pour  l’autre. 

J’appellerai  : 

1°  poids  moyen , celui  qu’on  peut  enlever  aisément  et 
sans  fatigue,  au  moins  une  vingtaine  de  fois  ; 
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2°  poids  lourd  minimum,  celui  qui  permet  de  la  même 
façon,  4 à 5 mouvements  ; 

3°  poids  lourd  maximum,  le  plus  gros  poids  qu’on  puisse 
soulever  sans  déformation  trop  grande  du  corps,  et  sans 
intervention  excessive  de  la  volonté.  La  contraction  mus- 
culaire ne  doit  pas  s’irradier  au  loin  et  provoquer  des 
grimaces  ; elle  ne  doit  pas  surtout  retentir  sur  le  cœur  au 
point  d’amener  des  battements  trop  précipités  et  trop 
forts  : les  mains  resteront  bien  irriguées  et  la  peau  colorée. 

Ainsi,  pour  un  Français  de  bonne  force  de  la  région  de 
T Ile-de-France,  le  poids  moyen  au  jeté  à deux  mains  sera 
de  20  à 30  kilos,  le  poids  lourd  minimum  40  à 45  kilos,  et  le 
poids  lourd  maximum  50  à 60  kilos.  Ces  chiffres  paraî- 
tront faibles  aux  amateurs  d’haltères  ; mais  qu’ils  pren- 
nent au  hasard  de  la  rue  100  hommes  dans  la  force  de 
l’âge,  combien  y en  aura-t-il  qui  exécuteront,  avec  le 
naturel  que  je  demande,  les  mouvements  précédents  ? 

Au  développé,  le  poids  moyen  sera  seulement  de  10  kilos, 
le  poids  lourd  minimum  20  kilos,  et  le  poids  lourd  maxi- 
mum 30  kilos. 

Au  porté,  les  poids  s’élèvent  et  deviennent  respective- 
ment : 60,  120  à 180  kilos.  Voilà,  selon  moi,  ce  qu’un 
homme  de  bureau  doit  faire;  voilà  ce  que,  à moins  de 
dispositions  exceptionnelles,  il  ne  doit  pas  dépasser. 

Il  y arrivera  facilement  en  se  conformant  aux  règles 
suivantes  : 

1°  S’exercer  deux  fois  par  semaine,  de  4 à 6 heures  de 
préférence,  aux  poids  moyens  et  aux  poids  lourds  mini- 
mum ; 

2°  Faire  un  essai  de  poids  lourds  maximum  toutes  les 
trois  ou  quatre  semaines  ; 
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Fig.  /I.  — L’athlete  Bonnes,  dans  le  jeté  à deux  mains. 

3°  Augmenter  de  5 kilos  pour  le  jeté  et  le  développé,  et 
de  15  kilos  pour  le  porté,  dès  qu’il  se  sent  capable  de  faire 
davantage. 

Ainsi  procéda  Bonnes.  Lorsqu’il  se  préparait,  à Nar- 
bonne, à se  mesurer  avec  les  hommes  les  plus  forts  du 
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monde,  il  s’exerçai l tous  les  matins,  en  position  debout 
et  couchée,  avec  des  haltères  de  15  kilos.  Deux  fois  par 
semaine  il  se  rendait  au  cercle  athlétique  où  il  levait  ses 
poids  lourds  minimum,  c’est-à-dire  80  kilos,  en  moyenne, 
et  de  temps  à autre  il  s’employait  à fond.  Dès  qu’il  enle- 
vait facilement  le  poids  maximum,  il  lui  ajoutait  5 kilos, 
et  reprenait  la  même  série  de  mouvements,  pour  ajouter 
de  nouveau  5 kilos,  s’il  sentait  sa  force  augmenter.  11  en 
arriva  ainsi  à faire  au  jeté  à deux  mains,  en  deux  temps 
et  avec  une  correction  parfaite,  140  kilos,  pour  ne  parler 
que  de  l’exploit  auquel  il  tient  le  plus  (fig.  71). 

A côté  de  Bonnes  je  citerai  Sandow  et  Apollon, 
Maspoli  et  1 lackenschmidt,  Dériaz  et  Sérolle,  ce  dernier 
très  probablement  le  futur  champion  du  monde. 

Je  suis  trop  partisan  du  coltinage  comme  moyen  de 
développement,  pour  ne  pas  clore  cette  liste  par  les  noms 
de  Bonelli  et  de  François  le  Farinier. 

1°  Bonelli,  champion  de  ce  genre  d’exercice,  qui  en 
1897,  au  Cirque  royal  de  Bruxelles,  fit  une  dizaine  de 
mètres  avec  550  kil.  sur  les  épaules  (fig.  72). 

2°  François  le  Farinier,  qui  porte  3 sacs  de  farine, 
c’est-à-dire  477  kilos.  Je  rappelle,  d’après  Magne,  qu’il 
y a un  siècle  le  fort  des  forts  de  l’époque,  ayant  voulu 
réaliser  le  même  exploit,  tomba  écrasé  sous  le  poids 
des  sacs. 


6°  De  la  lutté 

Toutes  les  fois  qu’on  a voulu  employer  la  lutte  comme 
moyen  de  perfectionnement  physique,  on  s’est  heurté 
à la  même  difficulté  : l’amour-propre  excessif  de  ceux 


Fig.  72.  — Bonelli,  porteur  aux  Halles  (le  Paris.  Grand  format,  grande 
santé  et  grande  force  naturelle  • 1 ni.  76;  112  kilos. 
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qui  commencent  à s’y  livrer.  Un  jeune  homme  se  consi- 
dère comme  déchu  de  sa  puissance  virile  s’il  est  tombé 
par  un  de  ses  pareils,  et  il  fait  des  efforts  surhumains  pour 
l’éviter.  On  a beau  dire  que  ce  n’est  pas  un  combat 
sérieux  ; on  a beau  supprimer  les  prises  dangereuses,  la 
lutte  reste  quand  même  le  crève-cœur  des  exercices  de 
sport.  C’est  d’autant  plus  regrettable  qu’elle  développe, 
d’une  façon  unique,  la  force,  l’adresse  et  le  courage,  et 
qu’elle  permet  d’obtenir,  en  quelques  instants,  une  sueur 
abondante  et  riche,  particulièrement  précieuse,  sous  notre 
climat,  pendant  l’empoisonnement  hivernal. 

Il  est,  il  me  semble,  un  moyen  bien  simple  de  la  réhabi- 
liter ; c’est  d’imaginer  une  lutte  d’entraînement  et  une 
lutte  à fond,  la  première  correspondant  à la  levée  de  poids 
lourds  minimum  et  la  deuxième  à celle  des  poids  lourds 
maximum.  Pour  réaliser  la  lutte  moindre  on  associera 
deux  individus  de  poids,  de  force  et  d’aptitudes  inégales  : 
l’un,  lourd  et  fort;  l’autre,  léger,  agile  et  résistant, celui-ci 
entraînant  naturellement  celui-là.  Voyez  d’ici  Ibrahim 
Mamouth,  le  résistant  des  résistants,  luttant  avec  Yousouf, 
le  fort  des  forts,  non  dans  un  combat  terrible,  comme  ils 
le  firent  jadis,  mais  dans  un  simple  exercice  ; voyez 
Rahmani,  à la  vitesse  insensée,  luttant  contre  Ivullo,  aux 
rentrées  superbes,  ou  même  ce  dernier  luttant  contre 
Gulam,  le  maître  de  la  lutte  libre  ; voyez,  en  Occident, 
Célestin  Moret  luttant  contre  Hackenschmidt  ou 
Petersen,  Pons  ou  Padoubny,  les  champions  incontestés 
de  la  restriction  gréco-romaine,  et  vous  aurez  des 
modèles  du  genre  que  je  propose. 

Pour  réaliser  la  lutte  maximum,  il  n’est  besoin  que  d’as- 
socier deux  individus  de  poids,  de  taille  et  force  sensible- 
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ment  égaux.  Non  seulement  on  leur  interdira  les  colliers 
de  force  debout,  les  torsions  de  bras,  les  écrasements 
de  mains  ou  de  vertèbres,  et  tous  les  coups  dans  lesquels 
la  douleur  ou  l’asphyxie  sont  plus  que  la  force  ou  l’adresse; 
mais  on  les  invitera  : l’un,  à ne  pas  insister  sur  une  prise 
brutale,  violente,  mais  peu  décisive  ; l’autre,  à ne  pas 
résister  par  des  pontements  ou  épaulements  prolongés, 
à des  prises  capables  d’amener  un  résultat.  Ils  n’ont 
pas  à imiter  les  professionnels,  ni  dans  le  chiqué  qu’ils 
nous  offrent  d’habitude,  ni  dans  la  bourre  qu’ils  nous 
doivent. 

Malgré  tout  la  lutte  resterait  un  exercice  violent,  et 
ceux-là  seuls  qui  sont  jeunes  et  puissamment  organisés 
pourraient  s’y  livrer.  Ils  le  feraient  seulement  l’hiver, 
une  fois,  deux  au  plus  par  semaine  : la  lutte  de  fond  ne 
reviendrait  qu’une  fois  par  mois.  Le  moment  le  plus 
convenable  serait  de  4 à 6 heures  de  l’après-midi;  à défaut 
entre  10  et  11  heures  du  matin.  Malheureusement,  la 
plupart  des  jeunes  gens  et  'des  jeunes  hommes  sont 
occupés  dans  la  journée;  ils  ne  peuvent  donc  s’exercer 
que  le  soir,  après  le  souper,  ou  le  dimanche.  Après  un  gros 
repas  la  lutte  est  bien  pénible  : les  lutteurs  qui 
paraissent  tard,  sur  la  scène  des  casinos,  ont  soin  de 
manger  de  bonne  heure  (vers  4 ou  5 heures),  et  de  manger 
peu.  Ce  n’est  pas,  d’ailleurs,  le  moment  de  la  force,  et 
c’est  plutôt  l’après-midi  que  les  hercules  se  mesurent.  Les 
individus  qui  n’ont  pas  le  loisir  de  s’exercer  à cette 
heure  devront  donc  se  contenter  d’une  seule  lutte  par 
semaine,  le  dimanche  matin,  l’après-midi  de  ce  jour  étant 
réservé  aux  promenades  et  .aux  exercices  de  plein  air, 
dont  il  a déjà  été  question. 
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7°  I)u  saut  à la  corde 

Les  exercices  de  chambre  on  de  gymnase  ne  compor- 
tant que  des  mouvements  de  bras  ou  comportant  surtout 
des  mouvements  de  bras,  doivent  être  suivis  d’un  saut 
à la  corde. 

Il  ne  s’agit  pas  ici  du  saut  violent  et  saccadé  auquel  se 
livrent  les  jeunes  tilles,  mais  d’un  saut  souple  et  I rès  amorti, 
le  plus  souvent  monocolique,  avec  deux  appuis  successifs 
sur  chaque  pied.  On  procède  par  reprises  assez  brèves. 
L’animation  augmente  de  l’une  à l’autre,  et  l’on  finit  par 
quelques  enlevées,  tantôt  en  fléchissant  la  cuisse  contre 
le  ventre,  genou  plié,  et  tantôt  en  donnant  des  coups  de 
pied  haut.  11  faut  avoir  soin  de  ne  pas  perdre  la  cadence 
el  do  ne  pas  s’essouffler.  Aucune  description  ni  aucune 
photographie  ne  peut  donner  une  idée  exacte  de  ce  mou- 
vement, pourtant  simple;  el  il  faut,  pour  s’y  initier, 
quelques  leçons  pratiques. 

Le  saut,  à la  corde  est  un  exercice  circulatoire  d’une 
grande  puissance.  Il  a le  défaut  d’être  un  peu  violent  et 
de  ne  convenir,  par  suite,  qu’aux  individus  jeunes  et  for- 
tement organisés.  Lacreuse  déclare  qu’il  rend  très  apte  à 
la  course,  el  O’Brien,  qu’il  donne  du  cœur  dans  les  assauts 
de  boxe  : les  Anglais  et  les  Américains  le  pratiquent 

maintenant  beaucoup,  à cet  effet. 

Artifices  pour  augmenter  la  qualité  du  muscle. 

J’entends,  par  là,  les  applications  froides,  le  lacement, 
le  tapement  et  le  massage. 

1°  Il  a été  déjà  question  des  applications  froides.  Je 
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rappellerai  seulement  qu’elles  augmentent  la  calorification 
des  muscles  par  soustraction  de  chaleur,  leur  tonus  par 
action  réflexe  frigido-constrictive,  et  le  tout  par  des  effets 
électriques  peu  connus.  Naturellement,  Phydriation  agit 
d’autant  plus  vivement,  mais  aussi  tourne  d’autant  plus 
facilement  en  mal  que  l’eau  est  plus  froide  et  l’applica- 
tion plus  violente  ; c’est  pourquoi,  tandis  que  Dériaz 
attribue  à la  douche  un  dixième  au  moins  de  sa  force 
musculaire,  Bonnes  la  croit  capable  seulement  de  le  cour- 
baturer pendant  quelques  jours. 

2°  Tous  les  ans,  pendant  que  des  milliers  d’ouvriers 
parisiens  chôment,  des  moissonneurs  étrangers  viennent 
jusqu’aux  portes  de  la  capitale  gagner  10,  12  et  14  francs 
par  jour.  Pourtant,  certains  travaux  de  ville  sont  autre- 
ment pénibles  que  les  travaux  des  champs.  Il  y a quelques 
années,  un  ouvrier  chômeur  de  mon  quartier  se  le  dit, 
et  se  procurant  une  sappe,  il  entreprit  un  champ  de  blé 
au  prix  bien  raisonnable  de  46  francs  l’hectare.  Mais  au 
bout  de  quelques  jours,  une  fatigue' très  vive  se  fit  sentir 
au  poignet  droit.  Le  moissonneur  improvisé  allait  être 
condamné  au  repos,  lorsqu’il  eut  l’idée  de  brider  les 
tendons  (les  nerfs,  comme  dit  le  vulgaire)  au  niveau  du 
poignet.  Un  grand  soulagement  se  fil  sentir  aussitôt,  et 
au  bout  de  quelques  jours  toute  douleur  avait  disparu. 
Depuis,  tous  les  ans  à la  moisson,  l’ouvrier  d’usine  devient 
sappenr  ; et  il  vante  beaucoup  le  petit  artifice  qui  lui  a 
permis  de  gagner  ainsi  10  à 12  francs  par  jour,  au 
moment  où  il  vivait  du  travail  de  sa  femme  ou  du  crédit 
des  commerçants  du  quartier. 

Parmi  les  levours  de  poids,  il  en  est  beaucoup  qui  lacent 
leur  poignet  d’un  anneau  de  cuir  au  moment  des  grands 
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efforts.  Mais  on  peut  aussi  lacer  les  régions  charnues 
pour  mieux  sentir  les  muscles  se  contracter,  et  augmenter 
ainsi  sans  fatigue  l’innervation  volontaire  : un  petit 
anneau  de  caoutchouc  autour  de  l’avant-bras,  du  bras, 
de  la  cuisse  ou  du  mollet,  un  extenseur  de  l’appareil 
Sandow  ou  de  celui  de  l’auteur,  autour  de  la  poitrine 
ou  au  ventre,  remplissent  parfaitement  ce  but. 

3°  Le  lapement  peut  être  réalisé,  soit,  et  de  préférence, 
avec  une  lanière  de  caoutchouc  comme  celle  qui  sert,  en 
certains  pays,  aux  corrections  policières,  soit  avec  un 
vieux  registre  de  20  centimètres  de  long  sur  8 de  large 
et  2 d’épaisseur.  11  se  pratique  aussitôt  l’exercice  fini  ; 
il  faut  frapper  fort,  mais  pas  au  point  de  déterminer  de 
la  douleur. 

A la  rigueur,  les  mains  peuvent  servir  pour  lacer  et 
taper  : on  lace  en  serrant  une  région  soit  avec  une  seule, 
soit  avec  les  deux  mains,  et  l’on  tape  avec  la  main  ouverte. 

4°  Le  massage  est  avant  tout  un  exercice  passif  de  la 
circulation  : quand  on  frictionne,  -comprime  ou  pétrit 
un  muscle,  de  la  périphérie  au  centre,  on  double  ou  on 
triple  la  quantité  de  sang  qui  le  traverse.  C’est  aussi  un 
moyen  de  durcir  le  muscle  et  d’en  augmenter  la  puissance 
de  contraction  : les  athlètes  le  pratiquent  couramment 
dans  ce  but.  Non  seulement  ils  ont  des  aides  très  initiés 
à ce  genre  de  mouvement,  mais  ils  se  servent  d’appareils 
appelés  auto-masseurs  qui  ont  une  grande  influence 
durcissante  ; telle  la  sphère  rainée  tournant  au  bout 
d’un  manche  et  dont  les  Japonais  semblent  avoir  eu 
la  première  idée.  Je  crois  qu’il  faut  user  sobrement  de  ces 
appareils  et  rechercher  plutôt  le  massage  doux  et  pro- 
gressif d’une  main  habile. 
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Nous  nous  fâchons  souvent  de  ne  pas  avoir  d’aide  pour 
nous  frictionner  ou  pour  nous  masser  ; mais  rien  ne  nous 
empêche  d’imiter,  dans  une  certaine  mesure,  les  animaux 
((ue  l’absence  de  mains  place  dans  une  situation  plus 
critique  encore. 

On  sait  que  les  mammifères,  en  général,  se  lissent  le 
poil  et  se  massent  les  muscles  de  la  masse  commune,  en  se 
poussant  contre  un  objet  très  dur,  mur  ou  poteau  ; et 
cette  pratique  semble  tellement  favorable  à leur  santé, 
([ue  les  éleveurs  de  porcs,  par  exemple,  ménagent  au 
milieu  des  porcheries  un  poteau  à cet  usage.  Je  désignerai 
sous  le  nom  de  palussement  (d’un  mot  très  usité  dans  le 
midi  de  la  France  et  d’une  origine  très  large,  palus  : 
poteau,  pieu,  palissade)  ce  massage  primitif. 

Notre  corps  étant  vertical,  nous  ne  pouvons  comprimer 
transversalement  les  gros  muscles  du  tronc,  parti- 
culièrement les  sacro-lombaires,  qu’en  prenant  appui  sur 
un  objet  horizontal.  La  barre  d’appui  d’une  fenêtre 
convient  très  bien  pour  cela.  On  s’abaisse  et  on  se  relève, 
le  corps  renversé  de  tout  son  poids  sur  cette  barre.  On 
peut  encore  avoir  recours  à un  fort  bâton  qu’on  tient 
solidement  dans  le  pli  du  coude. 

Le  même  instrument,  pris  à pleines  mains  aux  deux  bouts, 
servira  à masser  le  bas-ventre,  les  fesses,  les  jambes  et 
le  cou.  Pour  ce  qui  est  des  épaules  et  des  bras,  on  se  con- 
tentera du  palussement  vertical  qui  constitue 'le  4e  inter- 
mède, à l’exerciseur  élastique. 
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IV.  — RÉGIMES  D’EXERCICES 

Comme  à propos  des  aliments,  je  dirai  ici  : les 
considérations  qui  précèdent  n’acquièrent  une  grande 
valeur  pratique  que  par  l’institution  de  régimes.  Je  dis- 
tinguerai de  même  deux  cas  principaux  : la  petite  santé 
et  la  grande  santé. 

1°  RÉGIME  D’EXERCICES  DANS  LE  CAS  d’üNE  PETITE  SANTÉ 

4 fois  la  semaine. 


MATIN 

6  h.,  lever. 

6 h.  1/2,  déjeuner. 

7 h.  à 7 h.  40.  — Marche- promenade. 

8 h.  à 9 h.  1/2.  — Etude. 

9 h.  1/2  à 10  h.  — Exerciseur  élastique  (20  min.)  et 
sortie  ou  repos  dans  sa  chambre  (10  min.). 

10  h.  à 11  h.  1/2.  — Etudes 

11  h.  1/2  à 11  h.  50.  — Quelques  exercices  volontaires 
(un  peu  vivement,  s’il  fait  froid,  pour  s’échauffer),  et 
courte  promenade. 

11  h.  50  à 12  h.  — Repos  (assis  ou  étendu). 

12  h.  à 12  h.  40.  — Dîner. 

SOIR 

12  h.,  dîner. 

12  h.  40  à 1 h.  — Repos  (ou  causerie  à tablé). 

1 h.  à 2 h.  1/2.  — Etude. 
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2 li.  1/2  à 3 h.  — Exerciseur  à coulisse  quelques  minutes, 
promenade  et  quelques  exercices  de  volonté  avant  et 
après. 

3 h.  à 4 h.  1/2.  — Etude. 

4h.  1/2  à 5 h.  — Exerciseur  élastique  (20  min.)  et  petite 
sortie  ou  promenade  de  chambre. 

5 h.  à 6 h.  — Etude. 

6 h.  à 6 h.  3/4.  — Marche  avec  quelques  poussées  de 
vitesse  (une  centaine  de  mètres  au  plus  chaque  fois). 

6 h.  3/4  à 7 h.  — Repos. 

7 h.  à 7 h.  40.  — Souper. 

7 h.  40  à 8 h.  — Repos  (causerie  à table). 

8 h.  à 9 h.  1/2.  — Travail  intellectuel  insignifiant  ou 
jeux. 

10  h.  — Coucher. 

2 jours  par  semaine.  — Même  promenade  matinale  et 
mêmes  exercices  jusqu’à  midi  ; le  soir,  pas  d’exerciseur 
élastique;  entre  5 et  6 h.,  alternance  de  marche,  de  course 
lente  et  de  course  rapide  : 

lre  série.  — 1°  Course  lente,  400  mètres  ; 

2°  Marche,  100  mètres  ; 

3°  Course  de  moyenne  vitesse,  100  mètres  ; * -j 

4°  Marche,  200  ou  300  mètres. 

2e  série.  — 5°  Reprise  de  la  course  lente  en  accélérant 
un  peu  ; 

6°  Marche,  200  mètres  ; 

7°  Course  de  vitesse,  100  mètres  ; 

8°  Marche,  200  ou  300  mètres. 

Rentrée  et  claquement  froid,  local  ou  général,  suivant 
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le  besoin,  ou  repos  simplement,  si  l’on  n’est  pas  en  trans- 
piration. 

1 jour  par  semaine.  — • Dimanche  de  préférence. 

Lever,  un  peu  plus  tard. 

Déjeuner  très  léger  (un  petit  bol  de  bouillon  bien  chaud 
et  quelques  gorgées  de  vin  blanc). 

9 h.  1/2  à 10  h.  1/2  ou  11  h.  — Visite  au  gymnase. 

Faire  : 1°  aux  anneaux  quelques  exercices  de  suspen- 
sion, de  traction,  de  relèvement  de  jambes  ; aux  parallèles, 
quelques  balancements,  et  à la  corde  ou  mât, une  ascension 
modérée;  2°  quelques  ^enlèvements  de  poids  moyens; 
3°  puis  charger  haut,  à la  moko,  le  sac  de  50  à 70  kilos, 
suivant  la  force,  et  le  porter  à une  cinquantaine  de 
mètres.  Se  reposer  quelques  instants  et  recommencer  la 
série. 

Tous  ces  exercices  doivent  être  faits  avec  plaisir,  tout 
au  moins  sans  regret.  Les  jours  où  l’on  ne  se  sent  pas  abso- 
lument dispos,  on  se  contente  des  marches- promenades, 
en  réduisant  si  l’on  veut  celle  du  soir,  et  des  quatre  pre- 
miers mouvements  à V exerciseur  élastique  : ce  sont  là,  peut- 
on  dire,  les  exercices  fondamentaux. 


2"  RÉGIME  D’EXERCICES  DANS  LE  CAS  d’üNE  GRANDE  SANTÉ 

Ce  régime  diffère  du  précédent  : 

A.  — 4 jours  par  semaine  : 

1°  Par  la  durée  un  peu  plus  grande  de  la  marche  matinale 
et  de  la  marche  vespérale  avec  petites  courses  intercalaires  ; 

2°  Par  l’intervention  plus  énergique  de  la  volonté  dans 
les  exercices  d'opposition  ; 
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3°  Par  la  substitution  d’une  leçon  ou  d’un  assaut 
démonstratif  de  boxe  à la  marche  vespérale,  une  fois  par 
semaine  et  un  mois  sur  deux. 

B.  — 2 jours  par  semaine  : 

1°  Par  une  vitesse  plus  grande  de  la  course  d’ après-midi  ; 

2°  Par  une  troisième  reprise,  de  temps  à autre,  quand 
on  sent  le  besoin  d’une  sudation  forte  ou  qu’on  a un 
souille  exceptionnel. 

C.  — Le  dimanche  : 

1°  Par  une  enlevée  de  poids  plus  lourds,  tout  en  restant 
en  de  ça  du  maximum  ; 

2°  Par  le  port  d’un  sac  de  70  à 100  kilos  ; 

3°  Par  une  séance  de  lutte,  pendant  le  mois  où  l’on  ne 
fait  pas  de  boxe  ; et  ce  sera  alors  aux  dépens  des  poids 
lourds. 


8°  Exercice  des  organes  génitaux 

Pour  assurer  la  perpétuation  des  êtres,  les  rapproche- 
ments sexuels  devaient  s’accompagner  d’une  grande 
volupté;  c’était  aussi  le  moyen  le  plus  certain  de  déve- 
lopper ou  de  fortifier  les  organes  chargés  de  collaborer  à 
cet  acte,  c’est-à-dire  non  seulement  les  organes  génitaux, 
mais  les  caractères  sexuels  secondaires.  Cette  dernière 
influence  retentit  grandement  sur  l’état  général.  On  l’a 
admis  de  tout  temps  empiriquement  ; on  se  l’explique 
aujourd’hui  par  le  passage  dans  le  sang  de  la  sécrétion 
interne  des  glandes  génitales,  ovaire  ou  testicule  (Bouin  et 
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Ancel),  et  peut-être  aussi  d’une  portion  de  leur  sécrétion 
externe  (Brown-Séquard). 

Je  n’ai  pas  à m’occuper  ici  de  la  fécondation.  Non  que 
j’aie  renoncé  à aborder  le  plus  grave  problème  : la  régle- 
mentation de  la  production  de  Y enfant,  dont  l’annonce  seule, 
dans  Y Hygiène  pour  fous,  m’a  attiré  de  très  vives  critiques 
et  quelques  inimitiés.  Je  considère  au  contraire  de  plus 
en  plus  cette  réglementation,  comme  une  nécessité  sociale 
de  premier  ordre  ; et  le  seul  regret  que  j’éprouve  en  ce 
moment,  c’est  de  ne  pouvoir  publier  aussitôt  que  je  le 
voudrais  le  livre  la  concernant. 

Reste  l’exercice  des  organes  génitaux  considéré  en  lui- 
même  : le  sujet  est  déjà  digne  des  plus  grands  ménage- 
ments. 

Nous  sommes  d’abord  très  mal  renseignés  sur  les  mani- 
festations de  l’instinct  sexuel  : les  gens  sérieux  n’en  par- 
lent guère,  et  ce  qu’en  disent  les  autres  est  très  suspect. 
Nous  savons  seulement  qu’il  varie  considérablement  sui- 
vant les  individus  et  qu’il  est  bien  difficile  d’établir  des 
moyennes. 

Serions-nous  suffisamment  renseignés  sur  le  fond  de  la 
question,  il  resterait  encore  la  forme.  Bien  que  ce  livre 
s’adresse  à des  adultes,  je  ne  puis  y faire  entrer  un  cha- 
pitre que  l’ori  pourrait  qualifier  de  honteux,  dans  le  sens 
qu’on  attribue  à ce  mot,  en  extérieur.  Je  me  trouverais 
donc  dans  le  plus  grand  embarras  si  l’abus  sexuel  géné- 
ral, avoué  ou  non,  ne  m’autorisait  à un  conseil  de  modé- 
ration qui  sera  la  dominante  et  le  but  principal  de  ce 
chapitre. 

La  luxure  universelle  tient  à des  conditions  de  milieu 
et  à des  conditions  d’individu. 
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Le  milieu  peut  cire  excitant  par  lui-même  et  grâce 
à des  conditions  générales  cosmiques  que  personne  ne 
connaît.  Ce  fut  le  cas  des  pays  où  la  beauté  du  ciel  et 
la  fertilité  naturelle  de  la  terre  firent  éclore  les  premières 
civilisations  : la  circoncision  y eut  principalement  pour 
but  d’affaiblir,  à la  fois  chez  l’homme  et  chez  la  femme,  une 
sensation  qui  pouvait  devenir  perturbatrice.  C’est  le  cas 
actuellement  des  pays  du  Midi  par  rapport  à ceux  du 
nord  : l’instinct  sexuel  est  moins  précoce  ici  que  là,  et  cette 
condition  n’est  pas  pour  peu  de  chose  dans  les  différences 
de  taille  et  de  robustesse  des  populations  de  ces  régions. 

L 'alimentation  agit  par  sa  qualité  plutôt  que  par  sa 
quantité  : les  lentilles,  les  poissons,  les  œufs  et  sur  tou  1 
la  viande,  sont  justement  considérés  comme  aphrodi- 
siaques ; le  vin  est  aussi  excitant  que  la  bière  déprimante. 

Du  côté  de  l 'individu,  considéré  isolément  ou  en  société, 
les  causes,  de  luxure  croissent  avec  la  civilisation.  Au 
dehors  ce  sont  les  personnes,  les  livres,  les  spectacles  ou 
les  images.  On  cache  l’acte  sexuel,  mais  on  affiche  par- 
tout les  caresses  qui  le  précèdent  ; et  l’esprit  est  souvent 
plus  frappé  par  ce  qu’il  devine  que  parce  qu’il  voit. 
Naguère  les  images  lascives  se  cantonnaient  dans  les 
vitrines  ; aujourd’hui  les  cartes  postales  illustrées  les 
portent  au  sein  de  toutes  les  familles. 

Au  dedans  c’est  V oisiveté,  capable  de  ce  vice  plus  encore 
que  des  autres;  son  influence  est  incomparablement  plus 
grande  chez  l’homme,  organisé  pour  l’activité,  que  chez 
la  femme,  d’un  naturel  plutôt  sédentaire. 

Ainsi,  les  causes  de  l’abus  sexuel  peuvent  se  résumer 
dans  cette  formule  : Y excitation  artificielle,  dans  l’oisiveté 
et  la  suralimentation. 
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Dès  lors  les  remèdes  sont  tout  indiqués  : il  faut  fuir 
les  excitations  malsaines,  s’occuper  utilement  et  se  nour- 
rir proportionnellement  à son  activité.  Mais  il  ne  saurait 
y avoir  aucune  comparaison  dans  la  valeur  relative  de  ces 
trois  moyens.  Tout  individu  qui  travaille  assidûment  est  , 
par  cela  même,  à l’abri  des  excitations  extérieures,  et  dans 
une  certaine  mesure,  de  la  suralimentation  ; en  sorte 
que  Y occupation  de  l’esprit  ou  du  corps,  peut-être  plus 
de  l’esprit  que  du  corps,  est  le  remède  souverain  contre  la 
luxure. 

Malgré  les  écarts  énormes  qui  existent  entre  les  races 
et  les  individus,  je  suis  bien  obligé  de  préciser  par  des 
chiffres  les  considérations  générales  qui  précèdent. 
J’admettrai  donc  que  sous  le  climat  parisien  et  dans  des 
conditions  moyennes  d’âge  et  d’alimentation,  le  nombre 
des  rapprochements  sexuels  ne  doit  pas  dépasser  50 
par  an.  Evidemment,  il  ne  saurait  y avoir  aucune  régu- 
larité dans  leur  répartition  : outre  ses  variations  pério- 
diques, spontanées  ou  saisonnières,  l’instinct  sexuel  est. 

» 

encore  fortement  influencé  par  les  causes  résumées 
ci-dessus. 

Pour  être  le  moins  épuisants  possible,  ces  rapproche- 
ments auront  lieu  in  more  normale,  et  au  moment  du  jour 
où  le  corps  a sa  plus  grande  vigueur  et  son  plus  grand 
luxe  de  matériaux  circulants,  c’est-à-dire  post  prandium. 


VI. 


Complément  de  l’activité 
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L’activité  appelle  nécessairement  le  repos.  Sous  ce 

titre  général  je  dois  étudier  : 

1°  Le  repos  de  la  vie  neuro-musculaire  volontaire  ; 

2°  Le  repos  de  la  vie  sensorielle  ou  sommeil  ; et  dans 

le  premier  cas,  le  repos  partiel  et  le  repos  total. 

% 

1°  Repos  de  la  vie  neuro-musculaire  volontaire 

1°  Le  repos  partiel  n’a  jamais  attiré  beaucoup  l’atten- 
tion des  physiologistes  : Laulamé  seul  lui  a consacré 
quelques  lignes.  Il  suffit  cependant  de  remarquer  la  fré- 
quence des  stations  hanchées  chez  le  cheval  et  chez 
l’homme  ; il  suffit  de  savoir  que  certains  chevaux  ne  se 
couchent  qu’au  moment  de  leur  mort  et  que  l’énorme 
éléphant  lui-même  peut  passer  des  mois  entiers  dehoul 
(Colin),  pour  se  rendre  compte  de  ce  qu’il  peut  donner. 
J’ai  eu  l’occasion  d’en  voir  des  applications  remarquables 
dans  l’étude  de  quelques  travaux  manuels  : le  débardeur 
de  sable  ou  de  gravier,  par  exemple,  préfère  descendre 
dans  son  bateau  et  en  remonter  à chaque  brouettée,  que 
de  manier  exclusivement  la  pelle  ou  la  brouette. 
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Au  point  de  vue  intellectuel,  au  contraire,  on  lui  a accordé 
une  importance  qu’il  ne  saurait  toujours  avoir.  S’il  est 
très  favorable,  en  effet,  aux  travaux  légers,  de  courte 
haleine,  brisés  peut-on  dire,  et  que  Voltaire,  qui  affec- 
tionnait ce  genre  de  travaux,  put  se  délasser  en  passant 
d’un  à l’autre  de  ses  cinq  ou  six  pupitres,  il  est  incompa- 
tible avec  des  spéculations  élevées  et  suivies,  et  A.  Comte, 
qui  cultivait  spécialement  ce  genre  de  cérébration,  dut 
se  condamner  à des  méditations  presque  continues  dont 
l’une,  la  plus  célèbre,  dura  trois  jours  et  demi. 

Qu’il  soit  cérébral  ou  musculaire,  le  repos  partiel  suppose 
nécessairement  l’alternance  d’organes  concourant  à la 
même  fonction  ; et  comme  il  n’en  est  qu’un,  le  plus  sou- 
vent, qui  puisse  la  remplir  absolument,  cette  alternance 
entraîne  fatalement  des  hauts  et  des  bas  dans  la  marche 
de  la  fonction  elle-même  : ainsi,  pour  prendre  un  exemple 
grossier,  on  peut  se  délasser  d’une  longue  marche  en  avant, 
en  allant  quelques  instants  à reculons,  mais  on  ne  se  dé- 
place ni  aussi  vite,  ni  aussi  facilement. 

Les  avantages  de  ce  genre  de  repos  ne  tiennent  pas 
uniquement  à ce  que  certains  organes  peuvent  se  relâcher 
complètement  pendant  que  d’autres  travaillent  ; ils  dépen- 
dent aussi  de  ce  que  leur  dépoisonnement  est  alors  facilité 
par  la  puissance  de  la  circulation  et  par  la  vigueur  géné- 
rale des  émonctoires.  Ainsi,  quand  on  est  fatigué  de  mar- 
cher, un  temps  de  course  divertit  et  soulage,  et  par  un 
changement  de  la  forme  du  travail,  et  par  une  décharge 
rapide  de  certains  déchets.  Dans  les  raids  militaires 
l’alternance  du  pas,  du  trot  et  du  galop  assure  le  succès  ; 
et  je  ne  doute  pas  que  l’homme  lui-même  n’étende  sa 
puissance  locomotrice  lorsqu’il  aura  déterminé,  avec  au- 
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tant  de  précision  qu’on  l’a  fait  pour  le  cheval,  les  condi- 
tions d’alternance  de  ses  divers  modes  de  progression. 

2°  Le  repos  total  avec  conservation  de  la  vie  consciente 
s’obtient  par  l’immobilité  seule.  Autant  que  possible  il 
doit  s’accompagner  du  repos  relatif  du  cœur  et  de  tous 
les  organes  de  soutènement  viscéral,  c’est-à-dire  avoir- 
lieu  dans  la  position  couchée.  Nous  n’avons  pas  l’air  de 
nous  en  douter,  en  France,  on  voit  des  individus,  des 
femmes  surtout,  bavarder  des  heures  entières  au  coin  des 
rues  ; dans  les  épreuves  sportives  elles-mêmes,  où  l’on 
devrait -pourtant  chercher  toutes  les  conditions  d’écono- 
mie de  la  force,  les  temps  de  repos  se  passent  en  causeries 
debout  : quelques  Américains  seuls  ont  l’habitude  de  se 
coucher  sur  les  pelouses  et  de  se  taire. 

C’est  après  le  repas  que  le  proverbe  hindou  : « On  est 
mieux  assis  que  debout  et  couché  qu’assis  » est  surtout- 
vrai  ; la  circulation  est  difficile  et  l’estomac  absorbe  une 
grande  partie  des  forces  disponibles.  C’est  alors  surtout- 
que  le  passage  de  la  position  verticale  à la  position  hori- 
zontale modère  les  battements  du  cœur  et  éclaircit  les 
urines.  On  connaît  aujourd’hui  l’influence  de  V orthosta- 
tisme sur  la  sécrétion  rénale  : la  diminution  de  pression 
que  cette  position  occasionne  inévitablement,  concentre 
les  urines  de  l’homme  sain,  et  altère  celles  de  l’homme 
malade  (brightique). 

Toutes  les  personnes  facilement  épuisables  11e  devraient 
pas  manquer  de  s’étendre  sur  un  canapé  ou  sur  un  lit  dur 
deux  ou  trois  fois  dans  la  journée,  notamment  avant  et 
après  le  repas  de  midi  : avant,  pour  se  délasser  complè- 
tement du  travail  matinal,  et  elles  devraient  alors  redres- 
ser seulement  la  tête  ; après,  pour  soulager  le  cœur  tout 
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autant  que  pour  faciliter  la  digestion,  et  dans  ce  cas  une 
certaine  inclinaison  du  tronc  est  avantageuse.  Et  qu’on 
ne  m’objecte  pas  que  cela  rendrait  paresseux.  Le  travail 
se  mesure  à l’énergie  qu’on  y apporte  plus  qu’au  temps 
qu’on  y passe,  dans  certaines  limites  bien  entendu  ; et  les 
Anglais  ont  eu  raison  de  réduire  les  heures  de  travail  pour 
augmenter  d’autant  celles  du  repos.  En  France,  nous  en 
sommes  toujours  pour  les  longues  présences  ; et  nous 
n’arrivons  ainsi,  bien  souvent,  qu’à  la  paresse  relative  et 
à l’ennui. 

A propos  de  la  position  assise,  je  ferai  remarquer  que  son 
influence  est  bien  différente  suivant  qu’elle  a lieu  à terre 
ou  sur  une  chaise,  et  dans  ce  dernier  cas,  suivant  que  la 
chaise  est  haute  ou  basse. 

La  position  assise  à terre  exige  une  forte  contraction  des 
muscles  abdominaux  et  un  certain  raidissement  des  mus- 
cles dorsaux,  leurs  antagonistes.  Elle  fortifie  les  uns  et  les 
autres,  et  n’est  peut-être  pas  étrangère  au  développe- 
ment du  rein  chez  les  Turcs.  En  tout  cas  elle  paraît  peu 
favorable  à l’allongement  des  jambes,  toujours  fléchies 
et  ramassées  sous  le  tronc,  ainsi  qu’une  commission  de 
savants  japonais  vient  de  le  reconnaître  tout  récemment. 

La  chaise  procure  un  repos  plus  complet  ; mais  elle  a 
forcément  le  défaut  de  ses  qualités  : les  muscles  au  repos 
s’atrophient  et  les  jambes  s'allongent.  Elle  soulage  d’au- 
tant plus  le  cœur  qu’elle  est  plus  basse  ; elle  délasse 
d’autant  plus  les  jambes  qu’elle  est  plus  haute,  dans  cer- 
taines limites  bien  entendu  : il  faut  donc  s’asseoir  bas 
et  s’asseoir  haut  alternativement,  si  l’on  veut  atteindre 
ce  double  but. 

Les  expressions  n’ont  pas  une  valeur  absolue  ; elles 
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dépendent  de  la  longueur  des  jambes,  tellement  variable 
suivant  les  pays,  les  races  et  les  individus,  l’alimentation, 
l’exercice  et  le  sexe,  que  si  l’on  voulait  faire  des  chaises 
pour  tous,  il  faudrait  en  établir  au  moins  5 ou  6 types. 

Disons,  à ce  propos,  que  la  tendance  des  classes  diri- 
geantes du  Japon  à remplacer  la  natte  par  la  chaise, 
dans  le  but  seul  d’élever  la  taille,  sera  plus  nuisible 
qu’utile  aux  progrès  futurs  de  cette  race.  Si  les  Japonais 
sont  courts  de  jambes,  ils  sont  très  grands  de  buste;  et 
c’est  là  une  beauté  de  premier  ordre  au  point  de  vue  de  la 
résistance. 


2°  Repos  de  la  vie  sensorielle  : Sommeil 
1°  Règles  générales 

On  a admis  très  longtemps  que  la  vie  organique  s'exal- 
tait pendant  le  repos  de  la  vie  animale  ; c’est  le  moment 
de  la  mise  en  réserve  : le  sommeil  engraisse  ; c’est  celui 
de  la  plus  grande  croissance.  « Allez  au  lit,  vous  gran- 
direz »,  disent  les  femmes  de  Flandre  à leurs  enfants. 

En  réalité  la  vie  sensorielle  viscérale,  elle  aussi,  se 
repose,  et  les  actes  mécaniques  et  chimiques  qui  en 
dépendent  s’affaiblissent  : l’estomac  sécrète  moins,  et 
la  digestion  se  fait  mal  ; le  gros  intestin  se  contracte 
moins  énergiquement,  et  les  fèces  stagnent  dans  ses 
augets  ; le  petit  intestin,  le  foie,  le  rein  et  la  peau  n’éli- 
minent plus  tous  les  poisons  que  le  sang  leur  apporte, 
le  teint  pâlit  et  jaunit  et  l’haleine  devient  fétide  ; il  est 
probable  que  la  nutrition  elle-même  se  modifie  : la  dimi- 
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nution  des  oxydations  expliquerait  la  mise  en  réserve 
le  ralentissement  de  la  consolidation  et  la  détente  géné- 
rale, l’accélération  de  la  croissance.  A priori,  du  reste,  il 
serait  singulier,  comme  le  disait  Broussais,  que  la  suspen- 
sion de  l’activité  d’un  organe  aussi  souverain  que  le 
cerveau,  n’amenât  pas  une  dépression  des  fonctions  de 
la  vie  végétative.  De  là  découlent  les  trois  principales 
règles  qui  doivent  présider  au  sommeil  : 

1°  11  ne  sera  jamais  trop  long  ; 

2°  11  n’aura  pas  lieu  dans  la  première  ou  les  deux  pre- 
mières heures  qui  suivent  le  repas,  suivant  l’importance 
de  ce  dernier,  c’est-à-dire  au  moment  de  la  plus  grande 
gêne  circulatoire  et  du  plus  grand  effort  digestif  ; ni  à un 
moment  trop  éloigné,  alors  que  l’estomac  presque  vide 
demande  des  aliments  ; 

3°  Il  coïncidera  le  plus  possible  avec  le  repos  périodique 
de  l’activité  cosmique,  et  en  suivra  les  variations  de  durée 
et  d’intensité.  Ainsi,  le  sommeil  aura  lieu  la  nuit  de  préfé- 
rence au  jour  : les  nuits  passées  abrègent  les  jours,  a dit 
justement  Bacon  ; et  d’une  façon  plus  précise,  dans  la 
première  moitié  de  la  nuit  : l’activité  semble  renaître 
vers  1,  2 ou  3 heures  du  matin  ; l’aube  « ne  jorce  au  som- 
meil » que  tout  ce  qui  a mal  dormi  dans  la  première  partie 
de  la  nuit.  Il  variera  avec  les  saisons  : l’hiver  porte  aux 
longs  sommes  par  la  longueur  des  nuits,  par  la  tristesse 
de  la  nature  et  par  l’action  légèrement  anesthésiante  du 
froid  ; avec  les  sexes  : l’homme  a besoin  d’un  repos  un  peu 
plus  long  que  la  femme  ; et  suivant,  le  travail  : les  gens  de 
bureau  doivent  dormir  plus  longtemps  que  les  ouvriers 
manuels,  parce  que  leur  sommeil  est.  moins  profond  et 
par  conséquent  moins  réparateur. 
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Tenant  compte  de  ces  conditions,  je  fixerai  la  durée  du 
repos  au  lit  à 8 heures,  de  10  heures  du  soir  à 6 heures  du 
matin,  au  jour  moyen  et  dans  des  conditions  individuelles 
moyennes.  Et  en  cela,  je  serai  d’accord  avec  l’Ecole  de 
Salerne  ; et  aussi  avec  ce  vieux  dicton  populaire]:  « Lève- toi 
à 6,  dine  à 10,  soupe  à 6,  couche-toi  à 10,  et  tu  vivras 
10  fois  10.  » 

Quant  au  sommeil  du  milieu  du  jour,  «fuyez-le  comme 
la  peste  »,  suivant  la  recommandation  de  l’Ecole  de 
Salerne  ; et  quand  vous  vous  y livrez  forcément,  que  ce 
soit  toujours  « loin  du  repas  ». 

Il  faut  même  résister  à V appesantissement  qui  suit  le 
dîner,  quand  le  système  nerveux  est  très  épuisable  ou 
que  l’activité  a été  grande  dans  la  matinée  : il  trouble 
la  digestion  à la  façon  d’un  sommeil  profond,  sans  réparer 
aussi  efficacement  les  forces.  Je  ne  vois  guère  qu’un  cas, 
sous  notre  climat,  où  la  sieste  soit  défendable  : c’est  celui 
des  ouvriers  agricoles  qui,  par  les  grands  jours,  se  mettent 

au  travail  dès  que  la  clarté  est  suffisante,  c’est-à-dire 

% 

entre  2 et  3 heures  du  matin. 

2°  Du  décubitus. 

Chaque  façon  de  se  coucher  offre  des  avantages  et  des 
inconvénients  : 

1°  Le  décubitus  dorsal  est  le  seul  compatible  avec  la  con- 
servation des  bonnes  formes,  mais  il  détermine,  du  ron- 
flement chez  les  uns  et  des  rêves  effrayants  ou  érotiques 
chez  les  autres  ; 

2°  Le  latéral  droit  laisse  une  grande  liberté  à la  poitrine 
et  au  cœur,  mais  il  aplatit  transversalement  le  tronc, 
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entraîne  un  trophisme  inégal  des  deux  côtés,  et  permet 
la  chute  des  viscères  faiblement  soutenus  ; 

3°  Le  latéral  gauche  laisse  dans  leur  position  normale 
l'estomac  et  son  contenu,  mais  il  déforme  comme  le 
précédent  et  fatigue  le  cœur  ; 

4°  Le  ventral  met  à l’abri  de  la  chute  de  la  luette,  des 
mucosités  nasales  et  de  la  salive,  mais  il  impose  un 
grand  labeur  aux  organes  de  la  respiration  et  de  la  circu- 
lation. 

En  somme,  il  faut  adopter  autant  que  possible  le  cou- 
cher dorsal,  la  tête  peu  relevée  : c’est  le  décubitus  des 
hommes  robustes  ; à défaut,  le  coucher  latéral  droit,  la 
tête  un  peu  plus  haute  et  les  jambes  mi-fléchies  : c’est 
le  décubitus  des  faibles  et  des  nerveux. 

Pour  autant  qu’un  mode  de  décubitus  soit  en  rapport 
avec  la  constitution  il  ne  saurait  durer  une  nuit  entière 
sans  déplacer  certains  organes  ou  gêner  certaines  fonc- 
tions. De  là  l’utilité  de  prendre,  à un  moment  donné, 
généralement  au  premier  réveil,  une  position  inverse 
de  la  première,  et  que  j’ai  appelée,  pour  cette  raison  : 
décubitus  complémentaire.  On  y est  porté  du  reste  spon- 
tanément. Ainsi  l’homme  qui  s’était  couché  sur  le  dos 
se  retourne  sur  le  ventre,  s’adente,  comme  diraient  les 
latins,  et  comme  on  dit  encore  en  Normandie  ; et  celui  qui 
s’était  couché  à droite  se  place  à gauche,  se  conformant 
ainsi,  sans  le  savoir,  à l’un  des  grands  préceptes  de 
l’Ecole  de  Salerne.  Je  rappelle  que  les  pandiculations 
spontanées  et  à plus  forte  raison  méthodiques,  contri- 
buent encore  à corriger  les  elîets  du  coucher  dominant, 
en  redonnant  aux  muscles  et  aux  nerfs  toute  leur  longueur 
et  toute  leur  élasticité. 
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3°  De  l'aération  de  nuit. 

Nous  voici  à l’une  des  grosses  questions  du  jour  : les 
pulmoniques  se  trouvant  bien  de  l’aération  nocturne, 
les  médecins  veulent  l’imposer  à tout  le  monde.  Les  « natu- 
ralistes » surtout  se  montrent  intransigeants  : « De  la 
naissance  cà  la  mort  tu  respireras  constamment  l’air  frais  », 
dit  Bilz,  l’un  des  plus  considérables  d’entre  eux  ; et  pour 
donner  l’exemple,  il  couche  lui  et  sa  famille  sur  un  balcon 
couvert,  en  toute  saison.  Sous  cette  forme  absolue  le 
nouveau  précepte  d’hygiène  présente  quelques  dangers, 
et  il  faut  distinguer  les  cas. 

Laissons  de  côté  les  malades  : d’une  manière  générale 
tous  ceux  qui  ont  un  peu  de  fièvre  la  nuit,  tuberculeux  ou 
autres,  et  tous  ceux  qui,  sans  avoir  une  élévation  de  tem- 
pérature manifeste,  suent,  ont  tout  au  moins  la  peau 
moite  à la  façon  des  petits  fébricitants,  se  trouvent  fort 
bien  de  l’aération  nocturne  continue  ; et  occupons-nous 
seulement  des  individus  sains  : il  ne  saurait  y avoir  de 
divergences  que  pour  ceux-ci. 

Classons-les  d’abord  en  deux  grands  groupes,  suivant 
qu’ils  ont  besoin  de  l’action  excitante  de  l’air  ou  qu’ils 
peuvent  s’en  passer.  Le  premier  groupe  comprend  beau- 
coup de  personnes  à peau  pâle  ou  moite  et  tous  les 
nerveux.  Je  connais  de  ces  derniers,  très  forts  musculai- 
rement,  qui  sont  menacés  de  syncope  pour  la  moindre 
viciation  d’air  ; s’ils  étaient  surpris  par  une  défaillance 
lors  du  sommeil  dans  un  air  confiné,  ils  n’en  reviendraient 
probablement  pas.  Le  deuxième  groupe  comprend  toutes 
les  grosses  natures,  lymphatiques  ou  sanguines,  et  d’une 
manière  générale  tous  les  individus  hauts  en  couleur  : 
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pendant  la  dernière  guerre,  les  soldats  allemands  s’enfer- 
maient dans  des  tabagies  où  la  plupart  des  soldats  fran- 
çais se  seraient  trouvés  mal  à l’aise. 

Séparons  ensuite  les  sédentaires  des  travailleurs  ma- 
nuels : l’ouvrier  mulassier,  par  exemple,  exalte  suffisam- 
ment ses  dépenses  de  jour  sans  avoir  besoin  d’activer,  par 
un  trop  grand  afflux  d’air  pur,  les  oxydations  de  nuit  ; 
d’ailleurs,  il  est  généralement  trop  fatigué  et  son  sommeil 
est  trop  profond  pour  qu’il  puisse  conserver,  contre  le 
refroidissement  nocturne,  une  défense  suffisante.  C’est 
absolument  le  contraire  pour  l’homme  de  bureau. 

Distinguons  aussi  les  âges.  A partir  de  la  quarantaine 
ou  de  la  cinquantaine,  la  peau  devient  rapidement  défail- 
lante, et  les  muscles  n’ont  plus  la  même  puissance  de 
calorification.  Parmi  les  personnes  qui  se  décident  sur  le 
tard  à coucher  les  croisées  ouvertes,  il  en  est  beaucoup 
qui  ressentent  des  douleurs  dans  les  épaules  et  un  peu  de 
courbature  générale.  Chez  l’enfant,  au  contraire,  les 
muqueuses  font  les  frais  de  l’accommodation,  et  l’on 
observe  surtout  des  rhumes  de  cerveau  (coryza)  et  des 
maux  d’yeux  (conjonctivite).  Je  ne  parle  pas  des  acci- 
dents abdominaux  (coliques  et  diarrhée)  ; on  ne  les  ob- 
serve que  chez  les  gens  qui  se  laissent  surprendre  par  le 
froid,  ventre  découvert,  à la  façon  des  Chinois  qui  veu- 
lent se  purger  (Dr  Brouardel). 

Après  les  conditions  d’individu,  les  conditions  de 
milieu. 

Tout  porte  à croire  que  les  émanations  du  sol  sont  plus 
intenses  la  nuit  que  le  jour  et  peut-être  d’une  nature  dif- 
férente : en  tout  cas,  elles  se  condensent  davantage  dans 
les  couches  inférieures  de  l’atmosphère.  C’est  ce  qui  a fait 
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considérer  Y air  de  La  nuit  comme  malsain  partout  où  il 
existe  du  tellurisme  comme  dans  les  terres  fortes  du  midi 
de  la  France.  D’ailleurs,  à cette  cause  d’insalubrité  rus- 
tique peut  s’en  joindre  une  autre  purement  physique  : 
la  fraîcheur  matinale.  Elle  est  énorme  dans  les  pays  à 
grandes  rosées  ; et  l’individu  qui  couche  les  croisées 
ouvertes,  particulièrement  au  rez-de-chaussée,  peut  en 
ressentir  le  contre-coup. 

Les  villes  se  trouvent  dans  des  conditions  absolument 
différentes.  Ni  le  tellurisme,  ni  le  ros  n’y  sont  à craindre  ; 
et  les  causes  de  viciation  de  l’air,  animales  ou  industrielles, 
y sont  incomparablement  moindres  la  nuit  que  le  jour. 
C’est  ce  qui  explique,  en  partie,  la  vogue  croissante  dont 
y jouit  l’aération  nocturne. 

Entre  ces  deux  extrêmes  on  trouve  tous  les  intermé- 
diaires. Je  prendrai  ici  comme  exemple  un  immanuel  de 
santé  moyenne  habitant  la  banlieue  parisienne. 

1°  Il  n’aura  recours  à l’air  de  la  nuit  qu’après  avoir 
demandé  à celui  du  jour  tout  ce  qu’il  peut  donner.  Rien 
de  plus  ridicule  que  de  se  calfeutrer  le  jour  dans  son 
bureau  ou  dans  une  voiture  de  transport,  pour  se  mettre 
aux  quatre  vents  la  nuit,  comme  le  font  en  ce  moment 
un  grand  nombre  de  sédentaires  et  d’intellectuels  pari- 
siens ; 

2°  Il  ne  fera  appel  à l’air  nocturne  qu’après  avoir  em- 
magasiné dans  sa  chambre  à coucher  la  plus  grande 
quantité  possible  d’air  journalier  ; c’est-à-dire  que  cette 
chambre  sera  grande  (40  à 45  mètres  cubes  pour  un 
individu)  ; qu’elle  sera  débarrassée  de  tous  les  meubles 
inutiles,  et  qu’on  la  ventilera  très  complètement,  avant 
de  se  mettre  au  lit  ; 
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I 3°  Par  les  grands  froids  il  se  contentera  de  laisser  un 
peu  de  jour  entre  les  2 battants  de  la  fenêtre  ; puis  il 
les  écartera  progressivement  pour  les  laisser  grand 
ouverts  pendant  toute  la  belle  saison.  A l’entrée  de  l’hiver, 
il  rapprochera  de  nouveau  les  2 battants  de  la  fenêtre 
jusqu’à  la  position  de  départ  indiquée  ci-dessus; 

4°  Aux  époques  où  il  y aura  un  trop  grand  contraste 
entre  la  température  de  la  nuit  et  celle  du  matin,  les 
croisées  seront  fermées  plus  ou  moins  avant  les  premières 
heures  du  jour  ; ce  sera  aussi  un  moyen  d’éviter  l’impres- 
sion de  froid  au  saut  du  lit,  très  désagréable  aux  per- 
sonnes sensibles. 

Il  est  un  moyen  bien  simple  de  fermer  sa  fenêtre,  ou 
plutôt  d’attirer  les  2 battants  l’un  vers  l’autre,  de  son  lit, 
et  sans  même  se  redresser  sur  son  séant  : deux  pitons 
creux  à vis,  une  longue  ficelle  et  un  poids  muni  d’un  cro- 
chet suffisent  pour  cela.  Dès  que  le  froid  se  fait  sentir 
trop  vivement,  on  décroche  le  poids  ; et  celui-ci,  par  sa 
chute,  rapproche  les  2 battants.  L’opération  est  on  ne  peut 
plus  facile  si  l’une  des  demi-fenêtres  est  fixe  ; la  ferme- 
ture serait  même  complète  avec  un  emboîtement  com- 
parable à celui  des  portes  (fig.  73).  Quoi  qu’il  en  soit,  ce 
simple  artifice  permet  'de  laisser  la  fenêtre  demi-ou- 
verte pendant  la  plus  grande  partie  des  longues  nuits 
d’hiver. 

Quant  aux  persiennes,  ce  seront  des  volets  en  bois 
percés  de  grandes  fentes  transversales  ne  s’imbriquant 
pas  outre  mesure  : l’été,  on  les  rapprochera  seulement 
pour  diminuer  l’éclairage  et  briser  les  courants  d’air  ; 
l’hiver,  on  les  fermera  complètement; 

5°  V aération  indirecte,  par  un  couloir  ou  une  chambre 
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Fig.  73 Artifice  très  simple  pour  fermer  uu  des  battants 

de  la  fenêtre,  sans  se  lever  du  lit. 
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voisine,  sera  toujours  secondaire  ; en  aucun  cas  elle  ne 
devra  remplacer  l’aération  directe  ; 

6°  Il  est  bien  entendu  que  l’individu  couché  sera  bien 
couvert  ; par  une  température  moyenne  il  conservera 
l’édredon  sur  les  pieds,  les  jambes  et  le  bas-ventre; 

7°  A mesure  que  l’homme  de  bureau  s 'endurcira,  il 
ouvrira  plus  largement  fenêtres  et  persiennes  ; 

8°  Même  alors,  les  courants  d’air  seront  soigneusement 
évités. 


DEUXIÈME  PARTIE 


HYGIÈNE  CONDITIONNELLE 


J’examinerai  seulement  trois  conditions  : 
1°  Villes  et  banlieues  ; 

2°  Saisons  ; 

3°  Age. 


I.  — Villes  et  Banlieues 

Les  hygiénistes  ont  tellement  médit  de  l’air  des  villes, 
même  des  mieux  construites  et  des  mieux  entretenues, 
que  toutes  les  personnes -fragiles,  toutes  celles  en  parti- 
culier qui  craignent  la  tuberculose,  n’aspirent  qu’à  habiter 
les  banlieues.  On  ne  s’occupe  pas  du  confortable  : il 
importe  peu  que  la  plupart  des  maisons  locatives  y soient 
en  mur  de  22  centimètres,  et  presque  tous  les  pavillons 
très  humides.  On  ne  tient  pas  compte  de  l’intensité  des 
intempéries  : cependant,  l’été,  le  soleil  y darde,  pendant 
que  la  ville  se  pare  de  grandes  ombres;  l’hiver,  le  froid 
s’y  fait  sentir  plus  vivement,  et  en  tout  temps  les  vents 
peuvent  y faire  rage.  On  se  soucie  peu  des  difficultés  de 
l’approvisionnement,  bien  que  tout  y soit  rare  et  que  tout 


280 


HYGIÈNE  DES  SEDENTAIRES 


y soit  cher.  Enfin,  ceux  qui  sont  obligés  de  se  rendre  dans 
les  villes  pour  leur  travail,  négligent  complètement  la 
dépense  d’énergie,  pourtant  considérable,  de  leurs  dépla- 
cements journaliers. 

Je  ne  parle  pas  de  l’absence  à peu  près  complète  de 
distraction,  quoique  certaines  personnes  nerveuses  y 
soient  très  sensibles,  ni  des  dangers  que  l’on  peut  courir, 
encore  qu’ils  ne  soient  pas  toujours  négligeables.  Et  il 
arrive  ainsi  fréquemment  que  le  citadin  trouve,  dans  son 
passage  aux  champs,  non  pas  le  surcroît  de  forces  qu’il 
cherchait,  mais  leur  épuisement  prématuré. 

L’observation  la  plus  simple  prouve,  cependant, 
que  l’air  des  villes  n’est  pas  aussi  dangereux  qu’on  le 
dit  ; à Paris,  par  exemple,  il  est  généralement  salubre, 
hormis  dans  quelques  quartiers  déshérités.  S’il  en  était 
autrement,  comment  s’expliquerait-on  le  teint  rubicond 
d’un  grand  nombre  de  cochers,  et  la  peau  lustrée  de  la 
plupart  des  hommes  qui  passent  leur  vie  active  dans  la 
rue  ? 

Les  méfaits  du  milieu  urbain  tiennent  plutôt  à la  façon 
dont  on  y construit,  dont  on  y voyage  et  dont  on  s’y 
amuse.  La  maison  particulière  ne  rapporte  pas  autant 
que  la  petite  maison  locative,  et  celle-ci  que  la  grande; 
en  sorte  qu’il  y a intérêt  à réunir  dans  un  même  bâti- 
ment un  certain  nombre  de  ménages  apportant  chacun 
une  part  de  viciation  à l’atmosphère  commune.  Les 
trains  et  tramways  sont  construits  pour  être  ventilés, 
mais  un  seul  voyageur  peut  s’opposer  à cette  opération. 
11  existe  bien  des  compartiments  où  l’on  a le  droit  de 
fumer,  mais  il  n’y  en  a pas  où  l’on  ait  celui  de  respirer 
un  air  pur.  11  faut  voir,  en  hiver,  les  trains  ouvriers  de 
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ceinture,  et  en  tout  temps  l’intérieur  des  tramways,  pour 
se  rendre  compte  de  la  tolérance  des  citadins  à l’égard  de 
l’air  confiné.  Enfin  les  cafés,  théâtres  et  autres  lieux 
d’amusement,  aussi  spacieux  qu’ils  puissent  être,  ne  sau- 
raient contenir  qu’une  bien  faible  portion  de  l’air  néces- 
saire à la  population  qui  s’y  presse. 

Je  ne  veux  pas  dire,  néanmoins,  que  ces  causes  d’insa- 
lubrité étant  évitées,  l’air  des  villes  vaudrait  l’air  des 
champs.  Il  ne  saurait  en  avoir  l’action  excitante,  et  les 
familles  qui  y sont  constamment  soumises  dégénèrent 
fatalement,  à la  longue.  J’ai  voulu  montrer  seulement 
qu’il  n’y  a pas  toujours  avantage  à passer  des  grands 
centres  dans  leurs  banlieues,  et  que  pour  s’en  trouver 
bien  il  faut,  notamment,  ou  une  certaine  rusticité  ou  un 
certain  bien-être. 

Une  question  beaucoup  plus  complexe  est  de  déter- 
miner à quelle  distance  des  villes  on  doit  se  placer  pour 
prétendre  à l’air  pur.  Le  rayon  d’infection  ne  varie  pas 
seulement  avec  le  nombre  d’habitants,  d’usines,  et  autres 
causes  de  viciation  de  l’air,  mais  avec  l’étendue  et  la 
diversité  des  communications  extérieures,  la  direction 
habituelle  des  vents,  etc.  11  n’est  guère  possible  de  le 
fixer,  même  approximativement,  et  tout  ce  que  l’on  peut 
dire,  c’est  qu’il  est  très  grand  ; à Paris,  par  exemple,  il 
n’est  pas  moindre  de  20  kilomètres.  Pour  un  homme  qui 
aime  la  grande  ville  ou  qui  y a ses  occupations  journa- 
lières, c’est  bien  loin  ! Les  hommes  de  bureau  devront 
donc  se  contenter  d’une  station  intermédiaire.  Dans  une 
région  agricole  aussi  riche  et  aussi  fertile,  ils  n’auront 
que  l’embarras  du  choix  ; et  l’essentiel  sera  plutôt  de 
pouvoir  s’y  installer  largement  et  confortablement, 
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II.  — Des  Saisons 

Il  n’est  pas  douteux  que  chaque  saison  a sa  forme  de 
santé  et  par  conséquent  son  hygiène. 

1°  Au  printemps  s’opère  un  premier  et  grand  virage  : 
le  corps  doit  se  débarrasser  des  réserves  excessives  et  des 
poisons  accumulés  par  l’alimentation  riche  et  le  repos 
relatif.  L’homme  végétarien  se  saignait  pour  renouveler 
un  sang  naturellement  pauvre,  chargé  de  chaux  et  de 
fibrine,  et  ranimer  l’activité  des  tissus;  l’homme  carna- 
rien  se  purge,  moins  pour  chasser  des  excréments  sta- 
gnants, que  pour  expulser  les  déchets  qui  encombrent 
l’émonctoire  digestif  et  alcaliniser  le  milieu  intime.  L’un 
et  l’autre  peuvent  aider  cette  dépuration  par  l’usage  des 
aliments  verts,  très  actifs  à ce  moment,  et  aussi  favorables 
au  fonctionnement  de  la  peau  qu’à  celui  de  l’intestin. 

Le  soleil  est  à craindre  : il  ne  faut  donc  pas  quitter  trop 
tôt  les  habits  d’hiver.  L’instinct  sexuel  est  très  excité  : 
c’est  le  moment  d’employer  les  moyens  modérateurs 
signalés  plus  haut.  Pour  cette  raison  probablement,  le 
début  du  printemps  a été  considéré  comme  peu  favorable 
au  mariage,  dans  tous  les  temps  et  chez  tous  les  peuples. 

2°  L 'été,  la  poussée  d’activité  vers  la  peau  s’accentue. 
C’est  le  moment  du  grand  iavage  et  des  grandes  sudations. 
On  n’exposera  pas  les  peaux  défaillantes  au  refroidisse- 
ment, particulièrement  au  refroidissement  nocturne 
pendant  le  sommeil  ; on  se  couvrira,  même  le  jour,  pour  se 
reposer  ou  se  mettre  à table,  et  toutes  les  fois  qu’on 
s’exercera  modérément  dans  un  endroit  frais. 
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L’alimentation  ne  sera  pas  ce  que  l’on  dit,  au  con- 
traire : elle  nourrira  beaucoup  sous  un  petit  volume,  de 
façon  à laisser  une  large  place  à la  digestion  des  boissons. 
On  mangera  donc  peu,  mais  on  mangera  bien  ; les  rôtis 
seront  substitués  aux  bouillis  et  les  vins  concentrés  aux 
vins  dilués  : un  peu  de  vin  rouge  pur  sera  un  excellent 
tonique  pour  ceux  dont  le  sang  s’appauvrit  et  dont  le 
système  nerveux  s’affaisse. 

Peu  de  ragoûts,  peu  ou  pas  de  rôtis  au  four,  moins  de 
bouillons  ou  soupes  et  plus  d’œufs,  de  poulets,  de  porc 
froid,  de  fruits  et  d’aliments  végétaux  à vertu  acide  ou 
acidifiés  artificiellement. 

• Si  l’estomac  se  fatigue,  malgré  tout,  on  insistera  sur 
les  claquements  froids  régionaux  et  sur  les  promenades 
en  endroit  ombragé  et  frais.  On  se  lèvera  de  bonne  heure 
pour  goûter  un  peu  la  fraîcheur  matinale.  Entre  11  heures 
et  11  h.  1/2,  on  appliquera  des  compresses  froides  sur  la 
région  de  l’estomac  et  du  cœur  ; vers  5 heures,  quelques 
mouvements  très  doux  à l’exerciseur  élastique,  et  le  soir, 
lorsque  le  soleil  aura  perdu  ses  feux,  quelque  temps  de 
course,  plus  rapides  que  prolongés. 

Par  les  chaleurs  excessives,  ce  sera  le  repos  à peu  près 
complet  avec  claquements  froids  ou  bains  prolongés  : on 
pourra  se  frotter  humblement  trois  fois  par  jour  : loca- 
lement le  matin  au  lever  et  de  11  heures  à midi;  en  totalité 
de  6 heures  à 7 heures  du  soir.  Des  bains  d’air  et  de  lu- 
mière suivront  autant  que  possible  les  frottements-claque- 
ments. 

3°  Pour  la  santé  vive  l 'automne  ! L’appétit  revient,  et 
l’on  peut  prendre  des  aliments  plus  lourds  ; le  ton  général 
s’élève,  et  il  est  loisible  d’augmenter  la  quantité  d’eau 


284 


HYGIÈNE  DES  SÉDENTAIRES 


aux  dépens  des  liqueurs  fermentées.  C’est  la  saison  la 
plus  favorable  aux  manifestations  de  la  force  : on  exer- 
cera beaucoup  ses  muscles,  et  l’on  ne  résistera  pas  trop 
aux  excitations  sexuelles. 

4°  Enfin,  voici  Yhiver,  qui  devrait  encore  augmenter 
notre  vigueur,  et  qui  nous  rend  si  souvent  malades.  La 
faute  en  est  au  monde  et  la  faute  en  est  à nous. 

Au  monde,  parce  que  l’hiver  n’est  plus  l’hiver.  Nous 
ne  voyons  plus  le  ciel  bleu  qui  égaye,  ni  les  neiges  abon- 
dantes et  durables  qui  clarifient  l’air  le  plus  chargé,  et 
donnent  du  brillant  aux  peaux  les  plus  ternes;  nous  ne 
respirons  plus  l’air  piquant  et  subtil  qui  avive  les  foyers 
et  assainit  tout.  Nous  n’avons  qu’un  ciel  nuageux  et  bas, 
des  vents  d’Ouest  soufflant  périodiquement  en  tempête 
et  une  grande  humidité  ; c’est  le  climat  relâchant  de 
la  Grande-Bretagne  que  les  Français  appellent  plus 
vaguement  temps  mou. 

Impossible  de  prévoir  combien  durera  cette  perturba- 
tion cosmique,  qui  affaiblit  peu  à peu  notre  race;  qui  nous 
apporte  sous  forme  de  grippe  les  principales  maladies 
hivernales,  et  qui  afflige  par  instants  les  plus  solides. 
A l’époque  surtout  où  le  soleil,  atteignant  sa  plus  forte 
déclinaison  australe,  semble  nous  abandonner,  en  cette 
période  de  la  Noël  qu’on  pourrait  bien  appeler  le  point 
mort  de  l'année,  un  froid  excitant  est  nécessaire  pour 
relever  l’âme  attristée. 

La  faute  en  est  à nous  qui  devrions,  par  un  surcroît 
d’hygiène,  combattre  cette  mauvaise  constitution  médi- 
cale. Nous  savons  que  la  sueur  disparaît  presque,  et  nous 
ne  faisons  rien  pour  la  ramener.  A part  quelques  illettrés 
qu’un  instinct  solide  dirigeait  de  ce  côté,  personne  jus- 
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qu’ici  n’avait  songé  aux  sudations  hivernales ; et  c’est 
dans  ce  livre  qu’on  les  trouvera  considérées,  pour  la  pre- 
mière fois  je  crois,  comme  une  méthode  hygiénique  : 
/’ hiver,  c'est  V empoisonnement  par  insuffisance  cutanée. 

Nous  savons  aussi  que  l’alimentation  très  abondante 
et  très  animale  de  la  saison  froide,  donne  beaucoup  de 
déchets  éliminables  par  le  rein,  le  foie  et  l’intestin,  et  nous 
n’apportons  aucun  soulagement  à ces  organes  : Vliiver, 
c'est  V empoisonnement  par  surcharge  de  V émonction  cen- 
trale . 

Nous  n’ignorons  pas  que  l’estomac,  considéré  seulement 
comme  organe  digestif,  se  fatigue  de  cette  nourriture 
copieuse  et  grasse,  et  nous  lui  refusons  néanmoins  les 
quelques  repas  de  misère  qui  pourraient  le  reposer  : V hiver, 
c'est  V empoisonnement  par  fatigue  viscérale. 

Nous  sommes  avertis,  par  le  mauvais  état  de  certaines 
personnes  et  par  la  mort  brusque  de  quelques  autres, 
que  les  foyers  de  combustion  ordinaires  dégagent  un  des 
poisons  les  plus  violents  du  sang,  l'oxyde  de  carbone,  et 
nous  nous  calfeutrons  quand  même  dans  nos  habitations, 
de  façon  que  son  influence  vienne  s’ajouter  à celle  de 
l’air  naturellement  confiné  : l'hiver,  c'est,  l' empoisonnement 
par  le  dehors. 

Nous  sentons  très  bien,  enfin,  qu’un  exercice  fort  et  sou- 
tenu est  nécessaire  pour  brûler  l’excès  de  combustible 
introduit,  et  nous  travaillons  moins  qu’à  toute  autre  époque 
de  l’année  : l'hiver , c'est  l'empoisonnement  par  repos 

relatif. 

Avouez  qu’il  faut  un  capital  de  santé  considérable  pour 
résister  longtemps  à de  pareilles  causes  de  dégradation  ; 
et  que  nous  sommes  pour  plus  que  le  monde  dans  les 
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maux  dont  nous  nous  plaignons.  Le  jour  où  l’on  ne  se 
suralimentera  pas  ; le  jour  où  l’on  se  livrera  à un  exercice 
régulier  devant,  de  temps  à autre,  produire  la  sudation  ; 
le  jour  où  l’on  ouvrira  portes  et  fenêtres,  l’hiver  rede- 
viendra, sûrement,  une  saison  très  favorable  aux 
individus  sains  et  bien  constitués.  C’est  alors  surtout 
qu’ils  acquerront  cette  résistance  aux  intempéries,  cet 
endurcissement,  comme  disent  les  Allemands,  qui  reste, 
malgré  les  progrès  du  bien-être,  une  des  formes  les  plus 
précieuses  de  la  santé. 

J’ai  remarqué  que  beaucoup  de  neurasthéniques  ou 
de  nerveux  candidats  à la  neurasthénie,  ont  l’habitude 
de  se  chauffer  violemment  le  dos,  pour  le  moindre  frile- 
ment  ; on  en  voit  se  tenir  longtemps  accroupis  contre 
des  foyers  ardents,  comme  s’ils  y puisaient  un  élément 
de  santé  et  de  force.  Je  considère  plutôt  qu’ils  s’y  affai- 
blissent : les  centres  nerveux  ont  une  organisation 
trop  délicate  pour  pouvoir  supporter  impunément  des 
températures  pareilles.  Je  me  demande  même  s’il  n’en 
résulte  pas  un  trouble  trophique  rappelant  un  peu  le 
coup  de  soleil  par  le  dos  et  le  rein,  dont  les  Arabes  ont 
toujours  soutenu  l’existence.  En  tout  cas,  il  serait  prudent 
d’imiter  les  Anciens,  qui  se  chauffaient  surtout  de  face 
bien  que  leurs  feux  de  bois  fussent  incomparablement 
plus  tendres  que  nos  feux  de  charbon. 
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III.  — Des  Ages 

Généralités. 

CARACTÈRES  PHYSIOLOGIQUES  DE  LA  DÉCLINANCE 
UN  MOT  DE  LA  VIEILLESSE 

Ce  que  j’ai  dit  à propos  des  périodes  de  l’année  est 
encore  plus  vrai  à propos  des  périodes  de  la  vie  : « chaque 
âge  a sa  santé  »,  ainsi  que  le  déclarait,  il  y a déjà  longtemps, 
Michel  Lévy. 

Je  n’ai  pas  à m’occuper  ici  des  périodes  extrêmes, 
jeunesse  et  vieillesse  ; mais  seulement  des  périodes 
intermédiaires,  maturité  et  déclinance  : l’âge  mûr 

s’étend  de  la  fin  de  la  croissance  aux  premiers  signes  de 
déclin  ; et  la  déclinance,  de  là,  à la  vieillesse  avérée. 
Toutes  ces  distinctions  sont  faciles  en  théorie  ; mais  dans 
la  pratique  les  limites  s’effacent,  et  il  devient  bien  difficile 
de  déterminer  où  un  âge  commence  et  où  l’autre  finit. 
Ces  difficultés  existent  surtout  pour  le  passage  de  la  matu- 
rité à la  déclinance.  Beaucoup  de  personnes  ne  s’en  aper- 
çoivent pas,  et  elles  conservent  des  habitudes  hygiéniques 
qui  ne  leur  conviennent  plus.  C’est  pourquoi,  je  dois 
m’étendre  un  peu  sur  cette  dernière  phase  de  la  vie. 

D’abord  il  ne  saurait  être  question  d’âge,  à un  point  de 
vue  absolu  : suivant  les  tempéraments  et  suivant  les 
conditions,  les  premiers  signes  de  déclin  peuvent  appa- 
raître tôt  ou  tard.  A un  point  de  vue  relatif,  la  maturité 
finit  vers  la  quarantaine  : Lycurgue,  qui  avait  affaire  à 
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un  peuple  relativement  précoce,  lui  assignait  88  ans 
comme  limite.  Nous  l’étendrons  un  peu  plus  loin  : chez 
les  individus  du  Centre  et  du  Nord  ayant  une  bonne 
origine  et  ne  faisant  pas  d’excès,  la  déclinance  ne  s’affirme 
guère  que  dix  ans  plus  tard. 

Elle  se  traduit  par  des  signes  extérieurs  et  par  des  signes 
intérieurs. 

Au  dehors,  ce  qui  frappe  le  plus  l’observateur  attentif, 
c’est  la  cassure  de  la  face  au  niveau  supérieur  des  joues  el 
celle  du  tronc,  à la  ligne  d’attache  haute  de  l’abdomen. 
La  figure  se  creuse  un  peu  vers  le  haut,  tandis  qu’elle 
s’élargit  vers  le  bas;  les  pommettes  s’isolent  et  s’abais- 
sent ; mais  la  cassure  du  ventre  est  plus  nette  : un 
sillon  se  dessine  le  long  des  cartilages  mobiles,  depuis 
le  creux  de  l’estomac  jusqu’aux  flancs.  Ces  premiers 
signes  d’avalement  tiennent  à la  diminution  de  la  tonicité 
musculaire  ; et  ils  sont  d’autant  plus  évidents  que  le 
poids  supporté  par  les  muscles  de  la  face  ou  du  ventre  est 
plus  considérable. 

Avec  cela  le  teint  perd  de  son  brillant,  et  quelques 
cheveux  blancs  apparaissent  aux  tempes.  Il  n’est  pas 
rare  même  que  certaines  dents  se  carient,  et  que  la  mous- 
tache et  la  barbe  grisonnent  ; mais  ce  sont  là  des  signes 
d’un  déclin  intense  et  rapide  n’atteignant  guère,  d’une 
façon  précoce,  que  les  individus  épuisés  ou  tarés. 

Des  changements  dans  la  musculature  générale  sem- 
blent témoigner  d’un  certain  affaissement  des  caractères 
sexuels  secondaires,  et  d’un  acheminement  vers  l’état 
neutre.  Les  muscles  du  cou  diminuent,  et  l’augmentation 
de  volume  de  cette  région,  que  l’on  constate  fréquemment 
à cet  âge,  est  dû  uniquement  au  dépôt  de  graisse  ; les 
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muscles  de  l’épaule  se  réduisent,  notamment  le  deltoïde, 
et  l’exercice  du  bras  tendu,  qui  est  pour  les  jeunes  gens 
une  sorte  de  critérium  de  différenciation  secondaire,  de- 
vient plus  difficile.  Par  contre,  le  rein  se  corse  ; les  cuisses 
et  les  mollets  grossissent,  et  la  force  se  maintient  très  long- 
temps de  ce  côté  ; parfois  même  elle  augmente.  Mais  ce 
qui  brave  le  plus  les  effets  de  l’âge,  c’est  la  puissance  de 
flexion  de  la  main,  la  serre,  comme  on  dit  en  athlétisme  ; 
Desbonnet  prétend  même  qu’elle  croît  notablement  : 
dans  les  jeux  de  force  de  famille,  aux  jours  de  fête,  il  a 
toujours  vu  les  hommes  âgés  emporter  la  palme,  quand 
il  s’agissait  de  serrer  fortement.  D’après  ce  que  j’ai  pu 
observer  moi-même  et  d’après  ce  qui  m’est  personnel,  je  ne 
serais  pas  éloigné  d’admettre  cette  manière  de  voir. 

A l’intérieur,  les  signes  de  déchéance  sont  moins  évi- 
dents ; il  faut  pourtant  les  saisir,  car  ils  touchent  aux 
sources  mêmes  de  la  vie. 

Comme  les  muscles  du  dehors  et  plus  encore  qu’eux, 
les  muscles  viscéraux,  qui  sont  constamment  à la  peine, 
se  relâchent  ; ils  ont  aussi  leur  cassure,  et  les  régions  qu’ils 
soutiennent,  leur  avalement.  Ainsi,  l’estomac  se  déplace, 
et  ses  parois  se  distendent  peu  ou  prou  : parmi  les  séden- 
taires ayant  dépassé  la  quarantaine,  il  en  est  bien  peu 
qui  aient,  au  saut  du  lit,  une  faim  nette,  témoignant  de  la 
vacuité  presque  absolue  de  l’estomac.  Le  cæcum,  que  j’ai 
appelé,  non  sans  quelque  raison,  V estomac  alcalin,  serait 
tout  aussi  affecté  (Dr  Pascault)  ; il  n’est  pas  jusqu’au 
côlon  replié  dont  les  augets  ne  se  vident  plus  avec  la 
même  force  et  la  même  régularité  : des  personnes  qui 
allaient  très  facilement  à la  selle  en  arrivent  à être  consti- 
pées. 
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Naturellement,  les  sécrétions  digestives  sont  moins 
abondantes  et  surtout  moins  actives  : le  premier  estomac 
perd  de  son  acidité  et  le  second  de  son  alcalinité. 

Ainsi,  déplacements  et  distensions,  affaiblissement 
des  contractions  et  affaiblissement  des  ferments,  tout  se 
combine  pour  réduire  les  transformations  normales  des 
aliments  au  bénéfice  des  transformations  anormales. 
Celles-ci  s’accusent  par  la  production,  dans  l’estomac, 
d’acides  accessoires  (butyrique,  lactique,  etc.)  amenant 
souvent  des  tentatives  de  réjestion,  comme  chez  les 
ruminants;  et  dans  le  gros  intestin,  par  celle  de  gaz  et 
de  résidus  solides  malodorants,  les  uns  passant  par 
l’urine  et  les  autres  étant  directement  expulsés  avec  les 
fèces. 

Le  danger  d’intoxication  est  d’autant  plus  grand,  qu’à 
mesure  que  les  poisons  augmentent,  en  quantité  et  en 
qualité,  les  organes  chargés  de  les  arrêter  ou  de  les  détruire 
diminuent.  Ainsi  le  foie  se  charge  de  graisse,  comme  en 
témoigne  sa  couleur  plus  claire  et  plus  mate  ; il  ne  trans- 
forme plus  complètement  en  pigments  biliaires  les  résidus 
venus  du  sang,  les  produits  de  Phistolyse  comme  on  dit, 
ce  qui  explique  le  teint  légèrement  jaune  que  prennent, 
à cet  âge,  certaines  personnes.  Le  rein  n’a  plus,  ni  la 
même  puissance  filtrante  passive,  par  simple  pression,  ni 
la  même  action  élective,  par  ses  éléments  cellulaires  ; 
pour  le  moindre  excès,  l’urine  se  colore  et  prend  une  mau- 
vaise odeur.  La  peau,  enfin,  élimine  plus  d’eau  que  de 
principes  actifs,  et  son  action  est  très  incertaine  : les  pre- 
mières défaillances  l’atteignent  d’une  façon  particulière. 

Dans  son  essai  sur  les  causes  d’empoisonnement  pendant 
la  vieillesse,  Metchnikofî  n’accuse  guère  quelegros  intestin. 
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II  ne  sufïisait  pas  au  savant  russe  de  l’Institut  Pasteur, 
de  déclarer  inutile  un  organe  qui  joue  un  rôle  énorme 
dans  la  réception  et  l’absorption  des  liquides,  dans  la 
réception,  la  digestion  et  l’absorption  des  aliments 
amylacés,  dominante  de  notre  régime;  il  ne  suffisait  pas 
de  repousser  cet  héritage  du  plus  beau  des  formats  et  du 
plus  économique  des  régimes  ; il  fallait  encore  le  consi- 
dérer comme  nuisible  et  le  livrer  au  bistouri  des  chirur- 
giens. Il  est  vrai  que,  d’après  le  même  auteur,  l’estomac 
est  un  de  ces  organes  dont  l’organisme  de  l’homme  pour- 
rait bien  se  passer,  et  que  la  seule  portion  à conserver  de 
notre  vaste  et  malfaisant  boyau,  est  le  petit  intestin,  ou 
plus  exactement  la  deuxième  et  la  troisième  portion  (jéju- 
num et  iléon),  la  première  (duodénum)  faisant  pour  ainsi 
dire  partie  de  l’estomac.  Que  serait-ce  si  on  démontrait 
à M.  Metchnikoff  que  les  poisons  de  l’estomac  sont  incom- 
parablement plus  puissants  que  ceux  (Ju  gros  intestin  ; 
que  ce  sont  eux  surtout  qui  touchent  la  nutrition  intime, 
et  qu’ils  jouent  un  rôle  prédominant  dans  la  production 
de  cet  état  nerveux  si  spécial  qu’on  appelle  neurasthénie, 
bien  qu’il  soit  autre  chose  qu’une  simple  diminution  de  la 
force  nerveuse  ? 

La  déchéance  ne  touche  pas  également  tous  les  organes. 
Chez  le  citadin,  la  richesse  et  la  variété  de  l’alimentation, 
l’intensité  et  la  continuité  des  excitations  intellectuelles, 
semblent  protéger  la  vie  animale  et  accabler  la  vie  orga- 
nique; tandis  que  chez  le  paysan,  une  nourriture  pauvre 
et  la  monotonie  de  la  vie  mentale  produisent  des  effets 
inverses.  La  viande  de  boucherie  conserve  plus  qu’aucun 
autre  aliment  la  force  et  le  courage,  mais  elle  défend  mal 
les  phanères  contre  les  atteintes  d’un  air  vicié  : le  citadin 
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déclinant  a beaucoup  plus  de  ressort  que  le  paysan  du 
même  âge,  mais  il  est  plus  gris  ou  plus  blanc,  son  teint  est 
plus  terne  et  ses  dents  sont  moins  bonnes.  Je  ne  serais  pas 
éloigné  de  croire  qu’un  air  pur  ou  pour  mieux  dire  sauvage 
est  la  condition  première  de  la  formation  de  certaines 
huiles  très  aromatiques  s’éliminant  par  la  peau,  et  donnant 
à tout  le  revêtement  un  lustre  et  une  odeur  particulières  : 
un  chien  qu’on  promène  au  grand  air  prend  aussitôt 
et  conserve  un  certain  temps  une  odeur  très  forte  ; les 
bœufs  vivant  dans  les  prairies  ou  les  landes  ont  des  sécré- 
tions sébacées  abondantes  et  musquées,  qui  les  différen- 
cient nettement  des  animaux  de  même  espèce  vivant  en 
stabulation. 

Chez  un  même  individu,  les  divers  organes  déclinent 
très  inégalement  ; certains  paraissent  même  rajeunir 
tandis  que  d’autres  vieillissent.  J’ai  constaté  l’éruption 
de  dents  molaires  après  la  quarantaine  sur  des  sujets 
exceptionnellement  vigoureux  ; on  en  a même  signalé 
à 98  et  100  ans,  chez  des  individus  qui  devaient  mourir 
quelques  années  après.  D’ailleurs,  quand  on  observe 
la  même  personne  un  grand  nombre  d’années,  on  constate 
presque  toujours  que  sa  déchéance  est  entrecoupée  de 
périodes  de  jqunesse  apparente.  Le  même  fait  s’observe 
chez  les  bêtes,  à l’occasion  d’un  changement  de  régime 
principalement.  Ainsi  les  chiens  exclusivement  nourris 
de  végétaux  présentent  un  grisonnement  précoce,  que 
l’usage  de  la  viande  fait  disparaître  ou  tout  au  moins 
masque  beaucoup.  Les  marchands  de  chiens  le  savent, 
et  il  leur  arrive  fréquemment  de  racheter  de  ces  animaux 
dans  le  but  seul  de  les  rajeunir. 

L’homme  doit  profiter  de  ces  poussées  de  jeunesse  ; il 
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doit,  faire  l’impossible  pour  en  consolider  les  résultats. 
C’est  le  moment  de  vivre  au  grand  air,  de  se  nourrir 
sobrement  et  de  bien  s’exercer  ; c’est  surtout  celui  de 
marcher  et  de  courir,  toujours  modérément  et  suivant  la 
renaissance  de  ses  forces. 

Malgré  tout,  la  déchéance  s’affirme  avec  le  progrès  des 
ans  : «Sur  les  ailes  du  temps  la  jeunesse  s’envole  »,  dit 
notre  grand  fabuliste.  Les  pigments  disparaissent  ; rava- 
lement augmente,  et  par  l’insuffisance  croissante  des 
organes  de  soutènement,  et  par  la  substitution  d’une 
graisse  molle  et  basse  à une  chair  ferme  et  haute  ; les 
forces  diminuent.  Bientôt,  le  muscle  qui  règle  la  mise  au 
point  de  notre  œil  et  qu’on  appelle  pour  cette  raison 
muscle  de  l’accommodation,  se  laisse  envahir  à son  tour 
par  l’atonie  générale  ; et  le  point  de  la  vision  nette 
{punctum  proximum)  s’éloigne  vers  l’infini  ; c’est  ce  qui 
fait  dire  assez  improprement  au  vulgaire  que  la  vue  baisse. 
Les  organes  sexuels  s’atrophient  dans  une  certaine  mesure, 
et  les  désirs  charnels  deviennent  de  moins  en  moins  ardents 
et  de  plus  en  plus  rares.  Une  deuxième  période  commence: 
c’est  la  déclinance  avérée.  Les  différences  individuelles 
grandissant  avec  les  ans,  il  n’est  guère  possible  de  déter- 
miner les  limites  de  cette  phase  de  la  vie  ; il  semble 
cependant  qu’elle  commence  vers  58  ans  pour  finir  vers 
(38,  chez  les  personnes  très  vigoureuses  de  l’Ile-de-France 
et  des  pays  similaires. 

Nous  en  arrivons  ainsi  à la  vieillesse , caractérisée, 
moins  par  l’intensité  du  ridement  et  du  ternissement, 
que  par  la  diminution  des  forces  et  l’affaissement, 
complet  de  l’instinct  sexuel  : l’individu  devient  à peu 
près  incapable  d’un  travail  manuel  sérieux  ; en  l’absence 
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de  toute  excitation  anormale  et  malsaine,  il  ne  recherche 
nullement  la  compagnie  des  femmes.  Chez  les  personnes 
fortement  constituées,  l’estomac  reste  encore  bon  une 
dizaine  d’années,  et  ce  n’est  guère  que  vers  78  ans  qu’elles 
entrent  dans  la  grande  vieillesse.  Celle-ci  s’accuse  d’abord 
par  l’impotence  du  corps  et  la  débilité  de  l’esprit;  et  elle 
se  continue  par  la  série  des  tristes  infirmités  que  tout  le 
monde  connaît. 

Pour  Metchnikoff,  la  vieillesse  que  nous  connaissons 
n’est  pas  physiologique  ; c’est  un  état  anormal  provenant, 
soit  de  la  syphilis,  soit  de  l’alcoolisme,  soit  de  la  goutte 
sous  toutes  ses  formes  (arthritisme).  Nous  n’arriverions 
même  pas  fatalement  à cette  altération  des  parois  vascu- 
laires (artério-sclérose)  qui  a fait  dire  à Cazalis  que 
chacun  à l'âge  de  ses  artères.  Nous  devrions  vivre  beaucoup 
plus  longtemps  sans  les  maladies  qui  précèdent,  et  que 
cet  auteur  croit  presque  universelles,  et  à leur  défaut,  sans 
ce  maudit  gros  intestin  où  s’engendrent  les  poisons  ali- 
mentaires capables  de  scléroser  précocement  nos  vais- 
seaux. Nous  devrions  en  outre  quitter  la  vie  sans  regret  : 
il  ne  suffirait  pas  « d’en  sortir  ainsi  que  d’un  banquet  », 
mais  rassasiés  de  jours,  à la  façon  des  patriarches  hébreux 
Abraham  et  Isaac. 

J’ai  eu  l’avantage  de  voir  beaucoup  de  vieillards  dans 
ma  jeunesse.  Le  pays  où  je  suis  né  ne  prête,  ni  à la  grande 
santé,  ni  aux  maladies  par  viciation  de  la  nutrition  ; les 
paysans  y étaient  alors  d’une  sobriété  extrême  et  presque 
uniquement  végétariens.  Leur  maturité  était  courte  et 
leur  vieillesse  démesurément  longue.  On  voyait  pendant 
vingt  ans  et  plus  ces  mêmes  vieillards  aux  endroits  abrités 
dits  ressês,  recevant  le  soleil  qui  les  avait  tant  fait  souffrir» 
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les  mains  décharnées,  huileuses  et  tremblantes,  l’odeur 
forte,  presque  urineuse,  l’intelligence  tellement  affaissée 
qu’ils  ne  se  retrouvaient  que  dans  les  horizons  déjà  loin- 
tains, et  vous  demandaient  invariablement  : « De  qui  es-tu 
fils,  toi  ? » On  désignait  sous  le  nom  de  Tanduro  (telle- 
ment il  dure)  ceux  qui  n’en  finissaient  pas  de  traîner  leur 
cadavre.  Je  présume  qu’il  en  était  ainsi  un  peu  partout 
et  pire  encore  dans  les  civilisations  primitives  ; et  les 
exemples  cités  dans  l’Ecclésiaste  ou  autres  livres  me 
paraissent,  ou  des  exceptions  très  rares,  ou  le  seul  fruit 
de  l’imagination.  Jamais  je  n’ai  vu  de  ces  vieillards, 
pourtant  si  décrépits,  quitter  la  vie  sans  regret  ; jamais 
je  n’ai  constaté  même  cette  « impossibilité  d'être  » qui 
fut  le  dernier  sentiment  de  Fontenelle.  J’ai  toujours 
observé,  au  contraire,  que  l’âme  s’envolait  précocement, 
laissant  une  lueur  de  vie  organique  conduire  le  corps  à 
sa  décomposition.  S’il  y a une  vieillesse  physiologique,  je 
présume  que  c’est  celle-là  : les  paysans  de  l’Albigeois 
l’appelaient  le  vieillum,  pour  la  distinguer  des  vieillesses 
anormales;  s’il  y a une  vieillesse  dont  nous  ne  voulions 
pas,  c’est  certainement  celle-là. 

Ce  que  nous  désirons,  c’est  que  la  maturité  soit  longue 
et  la  déclinance  courte.  Ce  que  nous  voulons,  c’est  de  ne 
pas  assister  à l’affaiblissement  de  notre  esprit  et  à la 
dissolution  de  notre  corps.  Ce  que  nous  tenons  à éviter 
surtout,  ce  sont  les  infirmités  qui  nous  rendent  peu  sup- 
portables aux  autres  et  à nous-mêmes.  Et  que  faut-il 
pour  cela  ? Une  hygiène  qui  favorisé  les  beautés  nerveuses 
et  les  beautés  du  sang. 

Ne  concevant  même  pas  une  mort  douce,  aussi  régu- 
lièrement qu’elle  vienne,  nous  demandons  une  mort 
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brusque  ; et  Y euthanasie  que  rêvait  Bacon,  se  résume 
pour  nous  en  une  hémorragie  foudroyante  au  seuil  de  la 
grande  vieillesse. 

Il  n’est  malheureusement  pas  en  notre  pouvoir  d’altérer, 
dans  le  point  voulu,  V artère  de  V hémorragie  : le  territoire 
à inonder  est  très  petit,  et  les  causes  des  anévrismes 
miliaires  de  Bouchard  peu  connues.  Je  présume  néan- 
moins que  le  régime  végétal  doit  favoriser  l’envahisse- 
ment conjonctif  général  des  tuniques  artérielles  (sclérose), 
tandis  que  le  régime  animal  doit  amener  plutôt  leur  fonte 
grasse  (athérome)  dans  les  points  les  moins  irrigués  ; en 
sorte  que  l’alimentation  qui  prolonge  le  plus  notre  matu- 
rité, serait  aussi  celle  qui  abrégerait  le  plus  notre  vieillesse. 
Et  ceci  me  conduit  au  point  pratiquement  important  : 
Y hygiène  comparée  de  la  maturité  et  de  la  déclinancc. 
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I.  — Hygiène  de  l’âge  mur 

C’est  celle  que  j’ai  prise  comme  type,  et  je  n’aurais 
garde  d’y  revenir  si  un  état  organique  anormal  de  plus  en 
plus  commun  ne  m’y  obligeait. 

De  l'obésité 

Des  déterminations  faites  jadis  par  Tenon  il  résulte 
que  le  poids  moyen  des  Français  adultes  est  de  62  k.  049. 
Ou  cet  anatomiste  eut  affaire  à des  individus  petits,  ou 
nous  avons  singulièrement  grossi  depuis  lors  : à Paris, 
le  poids  moyen  des  hommes  de  25  à 45  ans  est  d’environ 
70  kilos,  si  j’en  juge  par  mes  propres  recherches  et  par  ce 
({lie  le  simple  coup  d’œil  permet  d’apprécier.  J’incline- 
rai facilement  v.ers  la  deuxième  hypothèse.  Depuis 
vingt-cinq  ans  environ  que  je  circule  dans  les  rues  de  la 
capitale,  j’ai  pu  m’apercevoir  que  la  population  y prenait 
un  format  plus  ample  et  un  poids  plus  considérable. 
J’attribue  ce  résultat  aux  progrès  rapides  du  bien-être, 
et  particulièrement  au  luxe  croissant  de  l’alimentation. 
Les  Anglais  qui  voyagent  en  France  ont  remarqué  cette 
transformation  de  notre  race,  et  ils  nous  reprochent  iro- 
niquement de  tendre  vers  l’obésité,  qui  est  pour  eux  un 
signe  de  décadence. 

Ce  reproche  s’adresse  plus  aux  hommes  du  Nord  qu’à 
ceux  du  Midi,  plus  aux  citadins  qu’aux  paysans  et  plus 
aux  bourgeois  qu’aux  ouvriers.  Pour  ce  qui  est  de  Paris, 
par  exemple,  on  peut  dire  que  tout  employé  de  bureau, 
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ou  d’une  manière  plus  générale  tout  immanuel  se  laisse 
envahir  par  la  graisse,  dès  qu’il  a dépassé  38  ou  40  ans, 
à moins  qu’il  n’ait  un  nourrissement  insuffisant.  C’est  ce 
qui  me  permet  de  considérer  l’étude  de  l’obésité  comme 
appartenant  aussi  bien  aux  hygiénistes  qu’aux  méde- 
cins. 

Et  d’abord  que  faut -il  entendre  par  l’obésité  ? Dans 
un  article  humoristique  récent  le  Dr  Talamon  déclare, 
avec  sa  franchise  habituelle,  que  personne  ne  le  sait  : 
entre  l’individu  normal,  l’individu  gras  et  l’obèse,  il  existe 
une  transition  insensible.  Il  me  semble,  cependant,  que 
sans  prétendre  à des  limites  bien  tranchées,  on  pourrait 
séparer  le  premier  du  second  par  le  poids,  et  le  second 
du  troisième  par  les  fonctions.  Ainsi,  sous  le  climat  de 
f Ile-de-France,  un  homme  bien  constitué  doit,  à mon 
avis,  peser  3 kilos  de  plus  que  le  nombre  de  décimales  de 
sa  taille,  et  avoir  un  périmètre  abdominal  inférieur  de 
10  à 12  centimètres  au  périmètre  thoracique  : l’individu 
est  pesé  nu  et  à jeun,  bien  entendu.  Par  exemple,  un  homme 
de  28  ans  et  d’une  taille  de  1 m.  72,  c’est-à-dire  la 
plus  grande  des  tailles  moyennes,  doit  peser  75  kilos, 
avoir  96  c.  de  circonférence  thoracique  (poitrine  au  repos) 
et  84  c.  de  circonférence  abdominale  (à  jeun  ou  loin  des 
repas).  Avec  l’âge,  le  ventre  tombe  forcément  un  peu,  et 
la  dernière  mesure  passe  à 85  vers  40  ans,  et  à 86  vers  50. 
Jamais  elle  ne  doit  approcher  de  plus  de  8 centimètres  le 
périmètre  sous-pectoral.  Je  considère  donc  comme  sur- 
chargé de  réserves,  comme  gras  si  l’on  veut,  bien  que  le 
muscle  y soit  aussi  pour  quelque  chose,  et  que  le  mot  gros 
convienne  mieux,  tout  individu  qui  ne  se  maintient  pas 
dans  les  limites'précédentes. 
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Quant  à la  distinction  entre  ce  dernier  et  l’obèse,  elle 
ne  saurait  être  une  affaire  de  quantité,  par  conséquent 
de  volume  et  de  poids,  mais  seulement  une  affaire  de 
qualité,  par  conséquent  de  fonctionnement.  Chez  l’homme 
gras,  les  réserves  sont  simplement  exagérées,  et  les  troubles 
que  l’on  constate  tiennent  uniquement  à des  conditions 
mécaniques  (augmentation  de  poids,  gêne  de  la  circu- 
lation,etc.).  Chez  l’homme  obèse,  les  éléments  nobles  dégé- 
nèrent en  graisse,  et  les  principales  fonctions  sont  com- 
promises : le  cœur  donne  les  premiers  signes  de  défail- 
lance; puis  le  foie  et  le  rein,  dont  le  fonctionnement  est  si 
grandement  influencé  par  les  conditions  de  circulation  ; 
finalement  les  muscles  dont  les  fibres  cèdent  le  plus  faci- 
lement à l’invasion  grasse. 

Au  point  de  vue  du  traitement,  les  différences  sont  aussi 
très  grandes  entre  ces  deux  catégories  d’individus  : 
tandis  que  l’homme  gras  peut  réduire  progressivement 
ses  réserves  et  récupérer  ainsi  l’état  normal,  l’obèse  doit  se 
contenter  d’arrêter  les  progrès  de  la  dégénérescence.  Ceci 
nous  avertit  qu’il  ne  faut  pas  trop  attendre  pour  appli- 
quer la  méthode  hygiénique  dont  je  vais  maintenant 
tracer  les  grandes  lignes. 

Il  y a deux  façons  de  réduire  la  mise  en  réserve  : dimi- 
nuer les  entrées  ou  augmenter  les  sorties  : les  médecins 
connaissent  surtout  la  première  ; avec  de  Raoul  et  Ré- 
gnault je  conseille  principalement  la  seconde. 

En  limitant  la  quantité  et  la  qualité  des  aliments,  on 
prive  l’individu  d’une  source  de  satisfaction  qui  n’est  pas 
à dédaigner  : c’est  même  celle  qui  brave  le  plus  les  effets 
de  l’âge.  Chaque  médecin  interdit  ou  restreint  les  ali- 
ments qu’il  croit  dangereux  ; et  comme  les  avis  sur  ce 
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point  sont  assez  partagés,  le  régime  d’amaigrissement,  se 
réduit  finalement  à bien  peu  de  chose.  Mais  ce  n’est 
pas  là  son  principal  inconvénient. 

J’ai  toujoursconsidéré  que,  pour  être  vigoureux,  l’homme 
doit  prendre  un  peu  plus  d’aliments  qu’il  ne  lui  en  faut  : 
l’estomac  se  fortifie  à ce  brassage  intense  et  varié,  et 
les  tissus  choisissent  à leur  aise  dans  le  chyle  en  prove- 
nant. Si  l’on  réduit  la  ration  à ce  qui  est  strictement 
nécessaire,  on  affaiblit  donc  à la  fois  la  puissance  nutritive 
et  la  puissance  tonique  des  aliments  ; il  est  même  à pré- 
sumer qu’on  touche  celle-ci  plus  que  celle-là,  parla  raison 
qu’elle  tient  plus  aux  substances  rares  qu’aux  substances 
communes. 

Et  lors  même  qu’on  ne  donnerait  au  diathésique  ten- 
dant à l’obésité,  que  la  nourriture  indispensable  à son 
entretien,  on  n’éviterait  pas  complètement  la  forma- 
tion de  réserves  excessives  et  la  substitution  de  la  graisse 
aux  éléments  nobles  des  tissus  : ce  que  l’organisme  ne 
ferait  pas  avec  un  principe  immédiat,  il  le  ferait  avec 
d’autres  ; et  ce  qu’il  ne  trouverait  pas  dans  les  aliments, 
il  le  prendrait  en  lui.  Ne  sait-on  pas  que  chez  les  diabé- 
tiques, cousins  germains  des  obèses,  les  albuminoïdes 
participent  activement  à la  formation  du  sucre,  quand 
les  féculents  sont  trop  réduits  (Dr  Dieulafov)?  Ne  voit-on 
pas  tous  les  jours  des  individus  perdre  de  leur  couleur 
et  de  leur  force  pour  avoir  voulu  suivre  un  régime  trop 
rigoureux  contre  l’obésité  ? Le  plissement  de  la  peau  dans 
la  région  de  la  gorge,  la  chute  des  pommettes  et  du  ventre, 
ne  montrent-elles  pas  que  la  bonne  graisse  s’en  va  et  que 
la  mauvaise  reste?  Enfin,  le  bruit  de  souffle  au  cœur  et 
la  faiblesse  des  jambes  n’avertissent-ils  pas  bien  souvent 
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qu’il  est  temps  de  s’arrêter  dans  un  aussi  mauvais  chemin  ? 

De  pareils  inconvénients  ne  sont  pas  à craindre  avec  la 
deuxième  méthode  : on  n’expulse  que  des  matériaux  usés, 
et  l’augmentation  régulière  des  sorties  est  inséparable 
d’une  élévation  du  tonus  général.  La  difficulté  réside 
plutôt  dans  le  choix  des  moyens  à employer  pour  atteindre 
ce  résultat. 

Quelques  auteurs  s’en  tirent  aisément  en  disant  qu’il 
faut  de  l’exercice  ; mais  si  le  remède  contre  l’engraisse- 
ment était  si  simple,  nous  ne  verrions  pas  autant  d’indi- 
vidus gros  et  encore  moins  autant  d’obèses.  En  réalité, 
beaucoup  de  gens  marchent  ou  travaillent,  parfois  assez 
durement,  sans  parvenir  à se  faire  maigrir  ; et  il  importe 
d’indiquer  ici  quels  exercices  il  faut  choisir,  et  comment 
il  convient  de  les  pratiquer. 

Nous  savons  aujourd’hui  que  la  graisse  se  substitue  à 
l’eau  au  sein  des  tissus,  en  sorte  qu’une  production  abon- 
dante de  plasma  est  le  prélude  obligé  de  l’engraisse- 
ment. La  première  condition  que  doit  remplir  l’exercice 
est  donc  d 'assécher  le  corps,  dans  une  certaine  limite. 

Ce  n’est  certainement  pas  par  la  diurèse  seule  qu’on  y 
arrivera  : on  fait  bien  disparaître  ainsi  des  épanchements 
anormaux,  mais  il  est  un  niveau  d’hydratation  au-dessous 
duquel  on  ne  peut  descendre.  Par  la  sudation,  au  contraire,  ' 
la  soustraction  de  liquide  est  pour  ainsi  dire  sans  limites  ; 
et  elle  s’adresse  aussi  bien  aux  plasmas  extravasés  qu’au 
sérum  sanguin.  Il  est  encore,  entre  le  fonctionnement  du 
rem  et  celui  des  glandes  sudoripares,  cette  différence, 
c’est  que  le  premier  exige  une  certaine  pression  du  sang, 
tandis  que  le  second  ne  demande  que  de  la  chaleur  à 
perdre  et  certains  principes  à éliminer. 
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Nous  savons  aussi  que  la  graisse  alimente  pour  une 
grosse  part  le  travail  musculaire  et  que  ses  résidus 
s’éliminent  surtout  par  la  peau.  La  reprise  se  fait  du 
sang  au  foie  et  autres  glandes,  de  celles-ci  à la  peau,  de 
la  peau  aux  muscles  et  des  muscles  à l’abdomen  : le 
sang  et  le  foie  sont  très  maigres  chez  les  animaux  de 
travail  ; la  réserve  grasse  cutanée  et  sous-cutanéc  dite 
lard  est  considérablement  réduite,  chez  l’homme,  par  les 
travaux  pénibles;  et  comme  la  peau  reste  épaisse, sa  dispa- 
rition se  traduit  précocement  par  d’énormes  rides. 

La  rentrée  de  la  graisse  dans  le  torrent  circulatoire 
semble  être  aussi  fonction  de  la  température.  Tant  que 
le  travail  est  léger,  la  régulation  thermique  est  assurée 
par  l’évaporation  pulmonaire  et  la  transpiration  insen- 
sible seules  ; et  l’amidon  animal  (glycogène)  paraît 
fournir  presque  tout  le  sucre  nécessaire  aux  muscles  : 
le  principal  résidu,  l’acide  lactique,  passe  par  les  urines. 
Lors  du  fort  travail,  au  contraire,  le  sang  et  les  centres 
nerveux  s’échauffent,  et  l’oxydation  de  certaines  graisses 
devient  inévitable  : les  résidus  s’éliminent  en  grande 
partie  par  la  sueur.  Ainsi,  une  sage  disposition  naturelle 
a voulu  que  la  destruction  du  principe  immédiat  le  plus 
échauffant,  amorçât  de  ses  déchets  la  sécrétion  la  plus 
refroidissante. 

Ces  considérations  sommaires  expliquent  le  double 
rôle  de  la  sueur  : elle  dessèche  et  elle  dégraisse. 

11  s’agit  ici,  je  le  répète,  de  la  sueur  obtenue  par  l’exer- 
cice; celle  qui  résulte  de  réchauffement  artificiel  du  corps 
ne  saurait  guère  provoquer  qu’une  soustraction  d’eau, 
particulièrement  quand  elle  suppose,  en  même  temps,  un 
abaissement  énorme  de  la  tension  générale  (bains  de 
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vapeur).  Malheureusement  ne  sue  pas  qui  veut,  de  cette 
façon.  Certaines  personnes  ont  une  innervation  cutanée 
faible,  en  tout  cas  facilement  perturbable;  d’autres,  des 
digestions  anormales,  ne  fournissant  pas  au  sang  les  rési- 
dus gras  capables  d’exciter  la  sécrétion  sudorale  ; une 
troisième  catégorie  enfin  ne  peut,  sans  s’épuiser,  exécu- 
ter le  travail  préliminaire  de  la  sudation  ; et  l’un  des  pro- 
blèmes les  plus  difficiles  de  l’hygiène  consiste  à détermi- 
ner Yexercice  ou  l'ensemble  des  exercices  donnant  le  maxi- 
mum de  bonne  sueur  avec  le  minimum  d'effort. 

Le  commandant  de  Raoul  pensa  que  c’était  la  course 
en  flexion  ; et  pour  la  catégorie  de  malades  auxquels  il  eut 
affaire,  il  ne  se  trompa  pas  de  beaucoup. 

Sandow,  Desbonnet,  Gérardv  et  bien  d’autres  croient 
que  l’exercitation  volontaire,  avec  ou  sans  caoutchoucs, 
avec  ou  sans  haltères,  peut  assurer  seule  la  défécation- 
cutanée,  et  le  fait  semble  vrai  pour  les  individus  bien  con- 
stitués, à la  rigueur  pour  les  petits  arthritiques  auxquels 
leur  méthode  s’adresse.  J’ai  établi  à mon  tour  que  la 
course  ordinaire  est  l’exercice  dépoisonnant  par  excel- 
lence. Non  seulement  elle  détermine  très  vite  un  grand 
éehauffement,  et  par  le  mouvement  rapide  du  sang,  et 
par  la  contraction  énergique  des  plus  gros  muscles  ; mais 
elle  développe  peu  à peu  les  beautés  de  la  vie  nerveuse 
et  les  beautés  de  la  vie  sanguine,  opposées  toutes  deux  à 
la  surcharge  graisseuse.  Je  lui  reproche,  néanmoins,  de 
faire  suer  les  jambes  beaucoup  plus  que  le  tronc,  et  de 
faire  intervenir  l’instinct  plus  que  la  volonté  ; et  je  pro- 
pose de  la  compléter  par  la  boxe  anglaise  chez  les  jeunes, 
et  par  l’exercitation  volontaire  chez  les  vieux. 

A propos  de  la  boxe  anglaise,  je  ferai  seulement  remar- 
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quer  que  ranimation,  la  vitesse,  l’attention  soutenue  et 
le  travail  considérable  de  l’intelligence  musculaire  qu’elle 
exige,  semblent  détruire  les  réserves  les  plus  encom- 
brantes, ou  plus  exactement  les  plus  alourdissantes  : la 
graisse  du  cerveau  pour  l’esprit  et  celle  de  l’abdomen 
pour  le  corps  ; l’œil  se  creuse  immédiatement  et  le  ventre 
se  rétracte.  Il  en  est  probablement  de  même  de  tous  les 
exercices  ou  travaux  exigeant  une  transmission  pour  ainsi 
dire  instantanée  de  l’ordre  volontaire  aux  muscles.  Les 
physiologistes  nous  diront  peut-être  un  jour  comment 
cette  étincelle  brûle  certaines  réserves  ; je  me  contente, 
pour  l’instant,  de  signaler  le  rôle  qu’elle  peut  jouer  dans 
le  traitement  de  l’obésité. 

J’emploie  ce  dernier  mot  parce  qu’il  est  commode  et 
que  sa  signification  s’étend  aujourd’hui  à toutes  les  phases 
avancées  de  l’engraissement.  Mais  il  est  bien  entendu  que 
je  n’ai  pas  à m’occuper  ici  de  l’obésité  grave  qui  met  ob- 
stacle aux  principales  fonctions  et  constitue  une  sorte  de 
maladie.  Sans  cela  je  serais  obligé  de  revenir  à la  marche, 
le  seul  exercice  de  locomotion  possible,  et  particulière- 
ment à la  marche  en  montagne  (Dr  Erstedt)  qui  dégraisse 
à la  fois  par  le  grand  travail  qu’elle  occasionne,  et  par 
l’action  naturelle  du  milieu  (l’air  des  hauteurs  est  très  pur 
et  très  sec,  par  conséquent  très  oxydant  et  très  déshy- 
dratant; et  c’est  parce  qu’il  creuse  et  qu’il  dessèche,  qu’il 
appelle  l’usage  de  l’aliment  capable  de  réparer  le  plus 
aisément  les  pertes  aqueuses,  et  de  donner  le  plus  vite 
le  sentiment  de  satiété  : la  soupe  claire  bien  chaude,  dont 
les  montagnards  suisses  font  une  si  grande  consommation). 

Quel  est  le  moment  des  exercices  de  sudation  ? 

Si  l’on  ne  tenait  compte  que  du  dépoisonnement,  ils 
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devraient  avoir  lieu  le  matin,  de  bonne  heure  ; si  l’on  ne 
songeait  qu’à  l’épuisement,  au  contraire,  leur  moment 
serait  le  soir,  sur  le  tard.  Tout  dépend  donc  de  la  vigueur 
des  individus  ; et  l’on  comprend  que  les  uns  gagnent  a 
s’exercer  aussitôt  après  le  lever,  les  autres  vers  9 a 10  h. 
du  matin  (Dr  Régnault),  et  les  autres  vers  5 heures  du 
soir  ■ ceux-ci  sont  les  moyens  et  les  faibles,  par  consé- 
quent le  plus  grand  nombre.  11  va  de  soi  que  la  reprise 
des  réserves  sera  d’autant  plus  active,  que  les  matériaux 
circulants  provenant  du  précédent  repas  auront  plus 
complètement  disparu  : le  matin,,  celui  qui  s’exerce  a 
jeun  maigrit  plus  que  celui  qui  mange  au  préalable;  e 
soir,  celui  qui  s’exerce  entre  5 et  6 heures,  se  réduit  plus 

vite  que  celui  qui  s’exerce  entre  4 et  5. 

je  n’ai  pas  besoin  d’ajouter  que  les  exercices  de  suda- 
tion dont  je  viens  de  parler  ne  dispensent  en  rien  des 
exercices  de  santé  précédemment  indiques,  et  notammen 
île  la  marche  matinale,  exercice  fondamental. 

De  ce  que  j’ai  relégué  au  second  plan  l’influence  de 
l’alimentation  sur  l’obésité,  cela  ne  veut  pas  dire  que  J en 
méconnaisse  l’importance,  et  je  vais  montrer  mainte- 


nant tout  le  parti  qu’on  peut  en  tirer. 

Ceux  qui,  jusqu’ici,  se  sont  occupés  de  cette  question, 
se  sont  contentés  de  généralités  vagues  ; les  zootechni- 
ciens ont  répété  le  bel  aphorisme  de  Baudement  : «L  en- 
graissement est  le  repos  au  sein  de  l’abondance  »,  sans 
nous  dire  ce  qu’il  fallait  entendre  exactement  pa  abon- 
dance ; et  les  médecins  ont  accusé  unanimement  a sura- 
limentation, sans  nous  renseigner  davantage  »ur  la  s.gnn 
fication  de  ce  mot.  Il  en  est  résulté  qu  on  a confond 
peu  quantité  et  qualité,  et  beaucoup  qualité  et  propoi- 
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lions  ; cette  dernière  notion  étant  fondamentale,  tous  les 
régimes  d’amaigrissement  pèchent  par  la  base. 

La  valeur  nutritive  d’un  aliment,  comme  la  fertilité 
d’un  sol,  ne  se  mesure  pas  précisément  à la  quantité 
substances  vulgaires  qu’il  renferme,  mais  bien  plutôt  à 
celle  des  substances  rares  : le  lait,  par  exemple,  a beau 
contenir  l’albumine,  la  graisse,  le  sucre  et  les  sels  néces- 
saires, il  est  quand  même  pour  l’adulte  un  aliment  incom- 
plet, parce  qu’il  ne  contient  pas  en  quantité  suffisante  et 
surtout  en  qualité  suffisante  le  principe  formateur  du 
sang  (substance  hématogène).  Ce  qui  est  vrai  pour  un 
aliment  isolé  l’est  aussi  pour  des  aliments  réunis  : on  a 
beau  associer  dans  un  régime  les  végétaux  les  plus  nutritifs, 
on  n’y  trouvera  pas  les  éléments  de  force  que  les  aliments 
animaux  contiennent;  on  aura  beau,  en  particulier,  joindre 
la  pomme  de  terre  et  les  farines,  on  n’aura  pas  l’albumine 
et  les  graisses  contenues  dans  les  viandes.  Et  inversement, 
l’association  des  aliments  animaux  les  plus  variés  ne 
donnera  pas  l’amidon  que  contiennent  les  végétaux  ; ce 
qui  est  rare  pour  l’un  est  vulgaire  pour  l’autre  et  réci- 
proquement. Lors  même  que  les  principes  immédiats 
végétaux  et  animaux  seraient  identiques,  et  que  les 
substances  que  je  désigne  sous  le  nom  de  rares  seraient 
seulement  peu  abondantes,  il  faudrait,  pour  en  trouver 
la  quantité  suffisante,  absorber  une  quantité  telle  de  leurs 
compagnes  vulgaires,  qu’il  en  résulterait  inévitablement 
un  gaspillage  énorme  de  ces  dernières,  et  un  fonction- 
nement outré  des  segments  de  l’intestin  chargés  de  les 
digérer.  Le  fait  est  particulièrement  évident  pendant  la 
croissance  : les  jeunes  chiens  qu’on  nourrit  exclusive- 
ment de  viande  (panses,  œsophages, ^rognures,  etc.)  en 
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absorbent  de  grandes  quantités  sans  pouvoir  en  tirer  une 
quantité  suffisante  de  sucre  : leur  ventre  devient  énorme  ; 
ceux  qui  ne  reçoivent  que  du  pain  doivent  en  ingérer  plus 
encore  pour  y trouver  l’albumine  et  la  graisse  que  leur 
organisme  demande  : l’association  des  deux  assure  une 
fourniture  complète  avec  un  effort  digestif  incompara- 
blement moindre. 

Ce  qui  est  vrai  pour  les  omnivores  à dominante  ani- 
male, l’est  aussi  et  plus  encore  pour  les  omnivores  à domi- 
nante végétale.  Tant  que  l’homme  n’a  vécu  que  de 
plantes,  fussent-elles  d’une  richesse  extrême,  il  n’a  pu 
réaliser  ce  que  nous  appelons  aujourd’hui  la  suralimen- 
tation ; il  lui  fallait  pour  cela  ajouter  à ces  dernières 
des  graisses  animales,  et  à plus  forte  raison  de  la  viande. 
Celle-ci  apporte  des  principes  alibiles  tellement  différents 
de  ceux  que  renferment  les  végétaux,  et  ces  principes 
contiennent,  sous  un  petit  volume,  une  telle  quantité 
d’énergie  qu’elle  est,  plus  que  tout  autre  aliment  d’ori- 
gine animale,  dans  l’état  organique  dont  nous  nous 
plaignons.  Peut-être  même  qu’elle  en  est  l’agent  indis- 
pensable, en  sorte  que  l’on  pourrait  dire  : « pas  de 
viande,  pas  de  suralimentation  ». 

Je  ne  voudrais  pas  qu’il  y eut  un  malentendu  ; la 
viande  est  peu  engraissante  directement,  à moins  que 
l’on  en  mange  de  grandes  quantités,  et  le  régime  devient 
alors  dangereux,  physiquement,  et  répugnant,  morale- 
ment ; mais  la  viande  est  très  engraissante  indirectement: 
1°  elle  économise  les  graisses  et  les  hydrates  de  carbone  ; 
2°  (die  donne  à l’organisme  la  vigueur  nécessaire  pour 
supporter  des  réserves  très  abondantes. 

On  ne  manquera  pas  de  m’objecter  que  le  peuple 
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anglais  et  le  peuple  américain,  qui  consomment  beaucoup 
de  viande,  sont  relativement  maigres.  A cela  je  répondrai 
que  les  paysans  français  qui,  naguère,  se  nourrissaient 
surtout  de  pain,  l’étaient  encore  davantage.  D’ailleurs, 
les  Anglais  et  les  Américains  sont  plus  gras  qu’ils  ne 
paraissent,  et  lorsqu’ils  deviennent  obèses,  ils  acquièrent 
un  volume  qu’on  ne  retrouve  dans  aucune  autre  race. 

Il  ne  faudrait  pas  conclure,  de  ce  qui  précède,  que  la 
suppression  de  la  viande  est  la  base  du  régime  amaigris- 
sant : on  en  serait  repris  par  l’observation  la  plus  élémen- 
taire. Il  faut  en  déduire  seulement  que  ce  grand  aliment 
azoté  oblige  à restreindre  les  aliments  ternaires  qui  l’ac- 
compagnent : le  pain  plus  que  la  pomme  de  terre,  parce 
qu’il  est  incomparablement  plus  riche  en  fécule,  et  les 
graines  légumineuses  (lentilles,  haricots,  pois  et  fèves) 
plus  que  le  pain,  parce  qu’elles  sont  plus  engraissantes, 
en  raison  surtout  des  préparations  culinaires  qu’on  leur 
fait  subir. 

Les  aliments  gras  permettent  aussi,  et  plus  encore  que  la 
viande,  de  réduire  les  farineux  ; mais  ce  n’est  pas  là 
l’unique  raison  qui  porta  Hippocrate  à en  conseiller 
l’usage  contre  l’obésité.  Ce  grand  observateur  avait  dû 
remarquer  aussi  qu’ils  produisent  vite  le  sentiment  de 
satiété  et  qu’ils  limitent  considérablement  l’ingestion  des 
liquides.  De  nos  jours  le  Dr  Ebstein  a repris,  en  la  modi- 
fiant un  peu,  la  méthode  d’Hippocrate  ; et  comme  il 
avait  affaire  à une  race  de  gros  mangeurs  et  de  forts 
buveurs,  il  en  a obtenu  les  meilleurs  résultats. 

Il  ne  suffît  pas  de  dire  que  les  amylacésTrendus  dispo- 
nibles par  la  viande  et  par  les  graisses  peuvent  se  mettre  en 
réserve  sous  forme  adipeuse  ; il  ne  suffît  même  pas  d’éta- 


HYGIENE  DK  I.’âGE  MUR 


300 


blir,  comme  je  l’ai  fait  dans  Y Hygiène  pour  tous,  que  la 
graisse  ainsi  formée  est  plus  envahissante  que  celle  pro- 
venant de  la  viande  ou  des  aliments  gras,  en  raison  sans 
doute  de  la  résistance  moindre  des  éléments  anatomiques, 
il  faut  encore  tenir  compte  des  conditions  de  la  trans- 
formation des  amylacés  en  graisse.  Je  ne  parle  pas  ici 
des  conditions  de  race  : raffinement,  la  consanguinité  et 
la  jeunesse  des  reproducteurs  sont  des  causes  premières 
d’obésité  ; ni  des  conditions  d’individu  : le  repos  cor- 
porel, en  réduisant  de  moitié  ou  du  tiers  la  destruction  du 
sucre  et  de  la  graisse,  favorise  d’autant  la  mise  en  ré- 
serve (Munk)  ; et  je  ne  m’occupe  que  des  conditions  te- 
nant aux  féculents  ou  aux  farineux  eux-mêmes. 

La  plus  importante  est,  incontestablement,  la  quantité 
d’eau  qu’ils  contiennent  au  moment  de  leur  ingestion  : 
il  est  d’observation  que  le  pain  trempé  engraisse  plus  que 
le  pain  sec,  et  les  purées,  plus  que  les  grains  ou  tubercules 
dont  elles  proviennent. 

Vient  ensuite  la  température  : le  chaud  engraisse,  disent 
les  nourrisseurs  de  bêtes  ; et  cette  influence  s’explique 
par  une  absorption  plus  grande  de  liquide,  par  une  trans- 
formation plus  facile  de  l’amidon  en  sucre,  et  par  un  adou- 
cissement de  la  rudesse  générale. 

Enfin,  l’adjonction  de  sucre  paraît  favoriser  la  saccha- 
rification, en  activant  la  sécrétion  des  diastases  et  peut- 
être  aussi  par  action  directe,  ainsi  que  Brillat-Savarin 
l’avait  entrevu  ; en  sorte  que  les  amylacés,  trempés,  chauds 
et  sucrés,  constituent  l’alimentation  la  plus  engraissante 
qu’il  existe. 

Je  résume  dans  un  tableau  le  traitement  de  l’obésité  : 
les  moyens  y sont  rangés  par  ordre  d’importance,  dans 
l’ensemble  et  dans  chaque  division. 
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I.  — Exercice 

Quand  on  est  capable  de  faire  de  la  graisse,  on  des!  aussi 
de  faire  de  la  chair,  à condition  de  s’y  prendre  assez 
tôt;  donc: 

1°  S’exercer  régulièrement,  et  de  temps  à autre  jusqu’à 
sudation  (plus  ou  moins  souvent  suivant  la  tendance  à 
l’embonpoint)  ; 

2°  S’exercer  à jeun  ou  loin  des  repas  ; 

3°  Courir,  avant  tout. 

t 

II.  — Alimentation 

1°  Ne  pas  associer,  d’une  façon  continue,  les  aliments 
qui  s’économisent  trop,  réciproquement  (viande,  graisse  et 
farineux)  : repas  maigres  et  repas  gras,  jours  maigres  et 
jours  gras,  périodes  maigres  et  périodes  grasses  ; 

2°  Ne  jamais  se  soûler  de  viande  ; 

3°  Limiter  la  quantité  de  boisson  et  préférer  le  vin 
rouge  à toute  autre  boisson  fermentée  ; 

4°  Ne  boire  qu’au  repas,  contrairement  à ce  qu’on  dit 
et  malgré  l’action  de  l’eau  sur  les  aliments  : c'est  la  seule 
façon  de  boire  peu  ; 

5°  Espacer  les  repas  ; 

6°  Souper  à bonne  heure  ou  souper  peu,  à la  façon  des 
Anglais  à l’entraînement  ; 

Ne  pas  dormir  après  dîner  ; et  ne  se  coucher  que 
cinq  heures  après  un  souper  copieux,  ou  deux  heures  après 
un  souper  léger  ; 

8°  Se  lever  matin. 
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III.  — Autres  conditions  hygiéniques 

1°  Vivre  constamment  en  air  pur  ; 

2°  Faire  fréquemment  des  applications  froides  ; 

3°  Masser  de  temps  à autre  le  ventre  et  les  masses  mus- 
culaires. 


II.  — Hygiène  de  la  déclinance 

Nous  connaissons  déjà  les  désordres,  produits  par  l’âge, 
et  il  suffira  d’indiquer,  dans  l’ordre,  les  moyens  d’v  remé- 
dier. 

1°  D’abord  le  sang  s’appauvrit,  et  l’on  doit  tout  faire 
pour  l’enrichir.  Les  promenades  en  air  vif,  très  avanta- 
geuses en  tout  temps,  deviennent  ici  presque  indispensa- 
bles : elles  sont,  peut-on  dire,  le  salut  des  déclinants. 
L’alimentation  par  la  viande  rouge  saignante,  qui  en 
tout  temps  contribue  si  puissamment  aux  beautés  du 
sang,  est  particulièrement  précieuse  lorsque  les  globules 
pâlissent  et  que  le  sérum  s’hydrate  : son  excès,  ou  pour 
mieux  dire  son  usage  irraisonné,  a pu  seul  faire  croire  le 
contraire.  La  sudation,  qui  à toute  époque  de  la  vie  con- 
tribue si  efficacement  au  dépoisonnement,  devient  de  plus 
en  plus  importante  à mesure  que  la  nutrition  se  trouble 
et  que  la  part  des  principes  toxiques  éliminables  par  la 
peau  augmente  : il  faudra  donc  se  protéger  contre  le 
refroidissement  et  se  livrer,  de  temps  à autre,  à des  exer- 
cices de  sudation,  à la  course  de  préférence.  Courez  peu, 
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si  vous  ne  pouvez  courir  beaucoup  ; courez  en  flexion, 
s’il  vous  est  pénible  de  courir  en  extension;  ne  faites  que 
100  mètres,  si  une  plus  longue  course  vous  donne  des 
battements  ou  vous  essoulïle;  mais  courez  toujours,  courez 
pour  ainsi  dire  jusqu  au  seuil  de  la  vieillesse  : vous  ne  sau- 
riez trouver  un  meilleur  moyen  de  vous  conserver. 

2°  Ensuite,  les  muscles  s’atrophient  et  la  graisse  les 
remplace,  en  grande  partie.  Les  exercices  en  général 
permettront  de  limiter  cette  substitution;  mais  il  ne 
saurait  y avoir  entre  eux  aucune  comparaison  : Vexer  ci- 
tât,ion  volontaire  est  souveraine  pour  conserver  les  réserves 
de  chair. 

3°  Enfin,  la  digestion  est  de  plus  en  plus  imparfaite, 
et  les  dangers  d’une  formation  plus  considérable  de  poi- 
sons (toxémie  gastro-intestinale),  ou  d’une  absorption  plus 
grande  (auto-intoxication)  s’accroissent.  Que  fait  Metch- 
nikoff  pour  nous  tirer  de  là  ? Ne  pouvant  obtenir  l’ex- 
traction du  gros  intestin,  il  en  acidifie  le  contenu  par  le 
petit-lait  aigri  ; et  bientôt  des  urines  claires  annoncent 
que  l’auto-infection  s’est,  en  effet,  très  restreinte.  Mais 
on  ne  change  pas  impunément,  pour  longtemps,  la  réac- 
tion d’une  portion  de  l’intestin;  nombre  de  personnes  ont 
de  la  diarrhée  et  à peu  près  toutes  du  dénourrissement  : 
certaines  combinaisons  minérales  très  précieuses  passent 
dans  les  urines.  Ces  inconvénients  sont  peut-être  peu  sen- 
sibles chez  des  montagnards,  qui  ont  pour  eux  une  grande 
densité  de  tissus,  un  milieu  exceptionnellement  excitant, 
et  très  souvent  un  petit-lait  fort  riche  (celui  que  donnent 
les  brebis  béarnaises  au  moment  où  elles  pâturent  dans 
la  montagne  contient  encore  plus  de  beurre  que  le  meil- 
leur lait  de  vache).  Mais  doit-on  s’en  rapporter  à des  obser- 
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valions  faites  sur  des  Bulgares  ? J’ai  étudié  à Paris  des 
lutteurs  turcs  de  Choumla,  Tirnovo  et  autres  villes  de  la 
Bulgarie  annexée.  Ils  avaient  le  plus  beau  format  que 
j’ai  encore  vu  ; par  contre,  ils  étaient  très  précoces  et 
vieillissaient  de  bonne  heure.  Je  ne  jugeais  pas  de  leur 
âge  par  l’extrait  de  naissance  : aucun  n’en  avait,  mais 
par  les  renseignements  que  me  fournissait  leur  barnum, 
toujours  très  renseigné  sur  leur  origine. 

Et  si  l’antisepsie  du  gros  intestin  est  une  des  princi- 
pales conditions  d’une  longue  vie,  pourquoi  proscrire  si 
impitoyablement  le  vin  rouge,  le  plus  puissant  des  anti- 
septiques naturels  ? Ne  devrait-on  pas,  au  contraire, 
expliquer  ainsi  la  longévité  exceptionnelle  de  ceux  qui 
peuvent  en  faire  un  grand  usage  ? Les  plus  beaux  vieil- 
lards que  je  connaisse,  à Paris,  ne  boivent  que  du  vin; 
il  en  est  qui  en  prennent  50  canons  par  jour  et  plus.  Ce 
liquide  semble  passer  très  vite  dans  le  gros  intestin  : 
les  fèces  sont  fréquentes,  abondantes,  plutôt  molles  que 
dures  et  absolument  noires;  la  langue  est  très  nette, 
l’haleine  franche  et  le  teint  frais.  Si  ces  individus  ne  bu- 
vaient que  de  l’eau,  ils  mangeraient  tellement  qu’ils 
seraient  absorbés  par  le  labeur  des  digestions,  et  très  pro- 
bablement empoisonnés,  peu  ou  prou,  par  des  principes 
en  provenant. 

J’ai  exposé  précédemment  qu’un  des  grands  avantages 
du  vin  rouge  était  de  réduire  la  charge  alimentaire.  Eh 
b en,  s’il  est  un  moment  où  cette  réduction  est  avanta- 
geuse, c’est  certainement  celui  où  les  organes  n’ont  plus 
la  force  de  lutter  contre  la  pesanteur. 

Et  si  l’ingestion  d’aliments  naturellement  acides  ou 
acidifiés,  est  encore  le  moyen  le  plus  simple  et  le  plus  inof- 
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fensif  de  réduire  les  fermentations  du  gros  intestin,  pour- 
quoi proscrire  la  salade  chez  tous  ceux  qui  sont  capables 
de  la  digérer  ? Le  vinaigre  qu’elle  contient  ne  vaut-il  pas 
le  petit  lait  aigri  ? L’acide  acétique  semble  en  tout  cas 
plus  favorable  que  l’acide  lactique  à la  transformation 
(peptonisation)  de  l’albumine  dans  l’estomac.  Ne  devrait- 
on  pas  plutôt  expliquer  ainsi  la  faveur  dont  cet  aliment 
jouit  auprès  des  individus  parvenant  à un  grand  âge  ? 
J’en  ai  cité  des  exemples  remarquables  : salade  et  vin 
rouge  s’associaient  toujours  dans  une  action  puissam- 
ment antiseptique. 

Mais  l’acidification  préconisée  par  Metchnikofî  ou  celles 
([ue  le  peuple  adopte  spontanément  d’une  manière  plus 
générale  sont  des  moyens  détournés  d’assurer  le  bon 
fonctionnement  des  vieux  intestins  : il  est  très  probable, 
en  effet,  qu’en  détruisant  l’alcalinité  accessoire  (putré- 
factive)  du  cæcum  et  d’une  partie  du  côlon,  les  acides  légers 
favorisent  leur  sécrétion  alcaline,  de  même  qu’en  satu- 
rant l’acidité  accessoire  de  l’estomac,  les  alcalins  excitent 
sa  sécrétion  acide;  et  le  moyen  direct  de  diminuer  les 
fermentations,  aussi  bien  dans  le  premier  estomac  que 
dans  le  second,  consiste  à en  renforcer  les  sécrétions. 
Comment  y arriver  ? 

D’abord,  le  déclinant  mangera  habituellement  chaud 
et  trempé  : chaud  pour  exciter  la  muqueuse  et  la  muscu- 
leuse, trempé  pour  fournir  aux  glandes  la  quantité  d’eau 
nécessaire  à leur  fonctionnement.  On  y est  porté,  du  reste, 
naturellement  : tel  individu  qui  ne  voulait  pas  de  soupe 
a 30  ans,  en  prend  une  petite  assiettée  à 40  et  une  grande 
à 50. 

Lnsuite,  de  tous  les  aliments  trempés  chauds,  l’on  pré- 
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férera  celui  qui  réunit  au  plus  haut  degré  l’action  sécré- 
toire et  l’action  tonique,  c’est-à-dire  le  bouillon  de  viande. 
J’ai  dit  ailleurs  comment  il  convenait  de  le  préparer.  En 
lui  associant  une  petite  quantité  de  vermicelle  bien  Irais, 
on  élèvera  légèrement  sa  valeur  nutritive,  sans  compro- 
mettre sa  digestibilité.  Le  potage  convenablement  pré- 
paré est  l’aliment  idéal  des  estomacs  jeunes,  fatigués, 
épuisés  ou  vieillissants. 

Enfin,  on  associera  l’aliment  qui  fait  les  sécrétions  les 
plus  actives,  la  viande  saignante,  à ceux  qui  les  font  le 
plus  abondantes,  c’est-à-dire  principalement  aux  fruits  et 
secondairement  aux  herbes. 

Ce  renforcement  sécrétoire  étant  obtenu,  on  aura  soin 
de  ne  pas  fatiguer  l’élasticité  des  viscères,  ni  celle  de  leurs 
appareils  de  contention,  par  un  bol  alimentaire  trop  volu- 
mineux ou  trop  pesant.  La  constipation  habituelle  n’en 
sera  pas  un  motif,  bien  au  contraire  : chez  les  individus 
âgés,  elle  provient  presque  toujours  d’une  atonie  viscé- 
rale, qu’une  nourriture  trop  abondante  ne  saurait  qu’ag- 
graver. 

Les  aliments  très  fermentescibles,  comme  les  viandes 
longuement  conservées  et  à plus  forte  raison  les  gibiers; 
les  amylacées  à grains  durs  et  plus  encore  à grosse 
enveloppe,  seront  considérablement  réduits  ; et  l’on  aura 
recours  surtout  aux  viandes  fraîches,  je  dirai  même  pan- 
telantes si  le  commerce  nous  en  livrait,  et  aux  purées  de 
pommes.  De  toutes  les  viandes,  la  côtelette  de  mouton, 
prise  dans  la  noix,  est  celle  qui  contient  la  graisse  la  plus 
assimilable,  qui  nourrit  le  plus  légèrement  et  empoisonne 
le  moins. 

On  renoncera  de  même  peu  à peu  aux  rôtis  au 
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four,  qui  sont  très  excitants  et  relativement  secs,  et  aux 
ragoûts  trop  relevés. 

Ce  sera  le  moment  ou  jamais  de  faire  usage  des  aliments 
végétaux  ayant  un  germe  d’acide,  comme  dit  Ilufeland, 
et  entre  autres  de  la  tomate,  d’un  peu  d’oseille  jeune  et  de 
beaucoup  de  fruits.  Les  acides  contenus  dans  ces  aliments 
ont  le  grand  avantage  de  pouvoir  se  transformer  dans  le 
sang  en  carbonates  alcalins,  en  sorte  qu’après  avoir  aci- 
difié l’intestin,  ils  alcalinisent  le  milieu  intime  : cette 
double  fonction  est  à retenir.  L’absence  de  pain  contenant 
un  peu  de  son  très  fin,  je  n’ose  dire  de  pain  bis,  tellement 
ce  mot  a été  dénaturé,  sera  très  regrettable;  car,  si  j’en 
juge  par  des  observations  faites  sur  le  chien,  le  son  dimi- 
nue étonnamment  les  fermentations  intestinales.  Il  s’op- 
pose surtout  à la  formation  de  poisons  alimentaires  d’ori- 
gine animale  : ainsi,  lorsque  les  fèces  des  jeunes  chiens 
sont  devenues  infectes,  à la  suite  d’une  alimentation 
presque  exclusive  par  des  panses,  des  œsophages  et  des 
viandes  altérées,  il  suffit  de  mettre  quelques  poignées  de 
son  dans  la  pâtée,  deux  ou  trois  fois  par  semaine  seule- 
ment, pour  voir  disparaître  à peu  près  complètement 
toute  odeur.  Forcément,  on  augmente  ainsi  l’exonération, 
et  par  le  volume  seul  du  son,  et  par  l’exagération  du 
péristaltisme  intestinal  sous  l’influence  des  acides  en 
provenant. 

Malgré  tout  il  faudrait  avoir  recours,  de  temps  à autre, 
à l’aliment  qui  détruit  le  plus  de  poisons  et  surtout  qui  en 
engendre  le  moins,  c’est-à-dire  au  lait.  Pour  en  limiter 
l’action  sédative,  tout  au  moins  atonique,  on  le  mangera 
sous  forme  de  tapioca  ou  de  soupe;  ce  sera  aussi  un  moyen 
de  le  rendre  agréable  et  digeste  à ceux  qu  ine  l’aiment  ni 
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le  digèrent  : l’hiver,  la  soupe  au  lait  et  au  potiron  est  par- 
ticulièrement bonne  et  bienfaisante.  Voici  quelques 
exemples  de  repas  légers  pour  des  hommes  déclinants  ou 
vieux  : 

1°  Matin  : Potage  clair,  de  temps  à autre  tapioca  au 
lait  ; 

2°  Dîner  : Limande  frite  et  côtelette  de  mouton,  ou 
romsteck  saignant  cuit  à la  poêle  et  purée  de  pommes 
(celles-ci  sont  écrasées  dans  le  jus). 

3°  Souper  : Potage  ou  soupe  au  lait  et  au  potiron  (l’hiver 
une  fois  par  semaine),  à la  rigueur  soupe  au  lait  et  à l’oi- 
gnon (en  général,  quand  on  mange  du  lait,  il  ne  faut  pas 
prendre  d’autres  aliments,  le  pain  qu’on  y trempe  ex- 
cepté.) 

Deux  pommes  cuites,  fromage  de  Brie,  fruits. 

On  mettra,  naturellement  tout  en  œuvre  pour  éviter 
la  stase  des  excréments  : massage,  applications  froides, 
promenades  en  air  frais  et  bien  odorant,  mouvements  de 
flexions][du  tronc  à l’exerciseur  ou  sur  le  plancher, ^pré- 
sentation régulière  aux  cabinets  d’aisances  et  défécation 
dans  la  position  accroupie,  en  tout  cas  sur  des  sièges  bas 
permettant  encore  une  certaine  contraction  des  muscles 
du  ventre. 

3°  En  troisième  et  dernier  lieu,  il  faut  éviter,  chez  le 
déclinant,  V épuisement  des  forces.  L’exercice  sera  de  plus 
en  plus  léger,  pour  se  réduire  finalement  à quelques  dis- 
tractions musculaires  ; le  repos  au  lit  durera  huit  heures 
au  moins  : on  ne  se  couchera  jamais  après  10  heures. 
Plus  de  discours,  plus  de  chant  et  pas  trop  de  conversa- 
tions. 

A propos  de  l’instinct  sexuel,  les  avis  sont  partagés. 
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Tandis  que  Chevreul  vante  la  chasteté  absolue,  Hufeland 
la  croit  pernicieuse  : « ce  qui  donne  la  vie,  dit-il,  est 
capable  de  la  conserver  ».  La  vérité  est  entre  les  deux  ; 
mais,  les  différences  individuelles  sont  telles  qu’il  est  bien 
difficile  de  la  formuler  d’une  façon  précise.  Il  semble  cepen- 
dant, que  pour  maintenir  l’intégrité  des  fonctions  géni- 
tales, 30  rapprochements  suffisent  pendant  la  première 
phase  de  la  déclinance,  et  20  pendant  la  deuxième.  D’ail- 
leurs, chacun  pourra  fixer  lui-même  ce  qui  lui  convient 
en  suivant,  à l’égard  de  cet  instinct,  une  ligne  de  conduite 
qui  convient  à tous  les  âges  : 

1°  Ne  rien  faire  pour  l’exciter  ; 

2°  Ne  rien  faire  de  trop  artificiel  ou  de  trop  violent  pour 
le  calmer  ; 

3°  Le  satisfaire  quand  il  parle  trop  haut. 

Dans  la  première  phase  de  la  vieillesse,  l’homme  se 
montrera  encore  plus  continent,  pour  devenir  absolument 
chaste  au  seuil  de  la  deuxième.  Par  suite,  s’il  devient  veuf, 
il  ne  se  remariera  pas. 

Pour  me  résumer,  je, dirai  aux  déclinants  avérés  : 

1°  Soyez  chastes  ; 

2°  Promenez-vous  beaucoup  et  courez  un  peu. 

3°  Mangez  force  salade  l’été,  force  pommes  de  terre 
l’hiver  et  du  rôti  saignant  en  toute  saison  ; 

4°  Buvez  du  vin  rouge,  si  votre  constitution  le  permet  ; 

o°  Soupez  légèrement  et  surtout  soupez  de  bonne  heure , 
pour  ne  pas  vous  coucher  trop  tôt  après  ; 

6°  Dormez  régulièrement,  dormez  longtemps,  dormez 
surtout  les  premières  heures  déjà  nuit  : 

C’est  la  vraie  j or  mule  de  Jouvence. 

J ai  établi,  dans  un  chapitre  précédent,  qu’une  culture 
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intellectuelle  bien  comprise  ne  pouvait  être  que  favorable 
à la  santé,  à la  beauté  et  à la  force.  Cela  est  vrai  surtout 
pour  les  déclinants,  qui  doivent  se  défendre,  à la  lois, 
contre  les  ennuis  croissants  de  l’âine  et  la  destruction 
progressive  du  corps.  Je  ne  suis  pourtant  pas  partisan 
d’étendre  alors  démesurément  ses  connaissances,  comme 
le  tentent  un  grand  nombre  d’individus  ; c’est  plutôt 
le  moment  de  bien  utiliser  celles  que  l’on  a.  Et  si  l’on  juge 
que  quelques-unes  de  ses  réflexions  méritent  d’être 
conservées,  on  les  écrira  avec  la  clarté  douce  qui  convient 
à cet  âge,  et  qui  est  comme  le  reflet  des  derniers  beaux 
jours. 


FIN 
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